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erflern  ©teKung  ifl  ]^{et  angenommen,  bo^  atte  Uebungen  »on  bet 
linfen  ©eite  be6  S3ocf«  l^er  oorgenommen  toerben.  ©te^t  bet  Sod 
im  SöngSflanb,  fo  finb  bie  5Paufc^en  megjune^men. 

§,  3.  Sßorlingö  nennt  man  ben  Stanb  unb  ®tü|^ang 
beö  Uebenben,  roenn  feine  fjront,  rücfltngö  bagegen,  wenn 
fein  9lüdEen  bem  SSoef  jugemenbet  ifl.  Seim  ©i|  oorlings 
ifl  feine  ^ront,  beiifl  ®i§  rüdPlingö  ifl  fein  Süden  bem 
^alfe  beö  Sodö  jugeroenbet. 

S3ei  bem  ©i^  toitb  ou^  noch  «nterfd)ieben  bet  ©baltfi^ 
(Ouetfi^)  unb  bet  ©eitfi^.  Sei  ßtflerem  fi^t  man  im  ©patt,  fo 
ba^  auf  febet  ©eite  be«  Soef«  ein  Sein  beS  Uebenben  betabbängt  u. 
bie  «^üfts  u.  ©cbulterlinie  bie  Ouetriebtung  gegen  bie  Sdngölinie 
beö  So(fö  bat-  Sei  bem  ©eitp^  ft^t  man  mit  ©efdp  unb  Cbet« 
fdbenfeln  fo,  bap  beibe  ©djenfel  an  einet  u.  betfelben  ©eite  beä 
SoefS  b^tabbdngen  u.  bie  gront  nadb  betfelben  ©eite  getiebtet  iü- 

Slußetbem  fommt  au^  nod;  bet  >&albquetfi^  Pot,  bei  \oeU 
^em  beibe  gu^e  jtoat  auf  betfelben  ©eite  beS  Sod5  ftcb  befinben, 
bet  Uebenbe  abet  mebt  auf  bet  einen  ©efd^bälfte  fi|t  unb  bie 
gront  nadb  born  obet  tefp.  nach  hinten  gebtebt  bat. 

§.4,  3)ie  Sejeiebnungen  oormärtö  u.  rüdmärtö  be« 
jieben  ficb  auf  bie  Sichtung  ber  mit  bem  ganjen  Äörper  ober 
einem  bejlimmten  (Sliebe  befjelben  ooriunebmenben  Semegung 
beö  Uebenben.  Sm  entfpreebenben  Sinne  roitb  auch  b.  3Iu5= 
brueJ  feitmärtö  gebraucht. 

j.  S.  Sücfwdrtöabfcbnetlcn,  SotiodtfSabfptung,  Sütfmdrtäbut^f 
f^teiteln,  Sotinättöburcbfcbreitetn,  ©eitmdrt^abfptung  jc. 

§,  5.  ®aö  Suffeben  bet  c^änbe  auf  bie  Häufchen  ober 
unmittelbar  auf  ben  Äörtjer  beö  Sodö,  bebufö  Slufftemmen 
ber  9Irme  unb  Stü|ung  beö  eignen  Äorperö,  bfi^t  furjbin 
ber  Stü§,  unb  bietnot^  finb  auch  bie  Sluöbrücfe:  Stü|» 
bang,  Stii|fprung  :c.  ju  oerflebcn. 
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§.  6.  ®ie  Hebungen  erfolgen  junäd)jl  entroeber  „anö 
bem  ©tanbe"  ober  „mit  'Jlnlouf." 

3m  erfJen  gatte  fiebt  bet  Uebenbe  aufredbt,  mit  gef^toffenen 
getfen,  in  etma  baibet  Strmtänge  »om  körbet  beä  ffioltigirbodö 
entfernt  u.  b“t  bie  ^dnbe  anf  bie  ißaufeben  (refb.  auf  b.  körbet 
beö  Sodä)  aufgefe^t.  — 3m  anbern  gatte  ftebt  bet  Itebenbe  btei 
©ebritt  ober  noch  meiter  öom  Sod  entfernt  u.  näbert  fiel)  bems 
fetben  mit  entfebiebenen  ütniauffebriften  gur  Stuafübrung  ber  Hebung; 
beim  testen  ©ebritte  Werben  beibe  güpe  jum  ©brunganfa^  ge* 
fammett. 

§.  7.  giä^itbem  erfolgen  bie  Hebungen  enttoeber  auö  bem 
©tügbnng,  ober  quö  bem©paltfi|,  Änieftanb  auf  b. 
SBod,  ©tonb  auf  b.  SBocB  jc. 

®iefe  befonberen  Stuagaugafiettungen  jtnben  if)re  @r!tdrung  an 
betreffenber  ©fette  bet  Uebungajetfet. 

§,  8.  Hnter  bem  ©cf)Iubfprung  mirb  berjenige  ©prung 
perftanben,  bei  mel(^em  beibe  gerfen  jufammenbleiben.  Hnter 
©preijen  oerftebt  man  boö  ©eitmärtö=gübren  ober  ©^nel* 
len  beiber  tBeine,  unb  biernaeb  unter  ©preijfprung  einen 
©prung  mit  einer  bergt.  Seinbemegung,  bie  jebod)  tm  ^lieber* 
fprung  jietö  roieber  oufgeboben  fein  muf,  fo  bab  berfelbe  mit 
beiben  mieber  gefcbloffenen  güben  jugleicb  erfolgt. 

tBemerft  fei  noch,  bag  b.  ©preijen  auct)  nur  mit  einem  Sein 
erfotgt,  in  wetebem  gatte  man  e3  SReebta*  ober  Sinfafpreijen,  ober 
im  Slttgem.  .^atbfpreije  nennt.  — SBenn  ber  ©prung  nicht  be* 
fonbera  bejeiebnet  i|i,  fo  fei  b'er  barunter  immer  ber  ©ebtu^fprung 
gemeint. 

§.  9,  2)er  Sßoltigirboef  mirb  in  breierlei  J^öben  benu§t: 
in  ber  niebrigen,  mittlern  u.  böcbjten. 

JUlan  nehme  hierbei  na^  mittetgrogen  fieuten  bie  nichtige  >&obe 
in  SrujJböbe,  bie  mittlere  in  ©ebutterböbe  unb  bie  bötbjte 
in  augenböbe  ober  batüber;  für  bie  Saufebenböbe. 
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93cmcrfungen 

über  bte  2lrt0riinung  unb  ben  Öetrieb  ber  Hebungen  im 
SlUgemetnen. 

§♦  10,  ^at  bic  9Kannfd)oft  früher  noc^  gar  feine  g^m« 
najltfc^e  Sluöbilbung  erhalten,  fo  ifi  cö  nötbig,  »ot  Seginn 
ber  Soltigirübungcn  cr(i  bic  einfachen  Freiübungen  (bie 
©lieberübungen  auf  b.  ©teile  u.  b.  ©pringeübungen)  burc^« 
Sugeben*). 

S)aä  üotberige  Surebnebmen  biefer  greiübungen  in  bem  an» 
genommenen  gatte  mirb  iteb  feineStoegä  al3  ein  Seiföerlufi,  bieU 
mebt  al3  Seifgeminn  ju  einer  eraften  u.  gefabrtofen  iDurebfübrung 
bet  93oUigirubnngen  ertoeifen. 

§♦  11*  ®ie  Uebungen  am  SBoltigirbodf  merben  ihrer  Sfeiben« 
folge  na(^  fo  buribgenommen,  mie  (ie  in  ben  naebfitbenben 
Uebungöjetteln  angeführt  finb.  3cbcr  biefer  Settel  tjl  auf  eine 
Srttjfunbc  beregnet  u.  babei  ifi  angenommen,  bap  bie  ülnjahl 
ber  in  berfelben  ©tunbe  an  bcmfelben  33oltigirbo(f  Uebenben 
bic  S^hl  Stt)ölf  nicht  überfteigt. 

ifi  auP  oerfebiebenen  ©rünben  nicht  rafbfam,  größere  Stb» 
tbcilungen  an  bemfeiben  S3ocE  in  berfelben  ©tunbe  üben  ju  lajfen; 
mü^te  eS  aber  gefepeben,  fo  mürbe  man  entloeber  bie  UebungS* 
fiunbe  nach  SSebürfni^  über  bie  SeitfJunbe  tierlängcrn,  ober  bie 
Slnjabl  ber  Uebungen  eine«  Settelö  ju  oerminbern  unb  fomit  bie 
3obl  ber  UebungPjettel  entfpreebenb  gu  »etmebren  haben. 

§,  12*  ®ie  Uebungötage  müfien  nicht  ju  rocit  auPeinanber« 
liegen,  namentlich  beim  Surchnchmen  ber  erfien  fcch^  Uebungö« 
gettel. 

*)  ©.  „-ög.  Stotbfici«»  bie  gbmnafl.  greiübungen.  ffletlin  bei 

<5.  ©chroeber  1853,"  sub  I.  u.  sub  II.  C. 
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SKan  hjürbe  anbern  SoH«  jur  eraffcn  unb  gefa^rlofen  Hebung 
nui  oHju^äuftg  SBieberl^oIungen  eiitjelner  f(^|on  butd^genommenec 
Hebungen  eintretcn  laffen  muffen,  uiel  Seit  »etlieren  u.  bie  fietige 
Sntüjicfetung  bet  ^örperträfte  beeinträchtigen. 

§.  13,  ctttjclnc  Hebung  bcffclbett  Scttclö  wirb  in 
bcrfelben  ©tunbe  nicht  fo  lange  inicberbolt,  biö  ffe  oon  allen 
Uebenben  mit  ooDiger  ©ic^erbeit  auögefübrt  mirb,  fonbern 
nur  fo  oftmal,  bio  bie  S^orm  ber  Semegung  oerffanben  unb 
bie  ÜluSfnbrung  einigermafien  genügt.  Söobl  aber  mirb  ber 
ganje  Sebürfni^  in  ber  nächffen  Uebungö« 

ffunbe  jc.  mieberbolt  u.  babei  auf  eine  immer  eyaftere  3luö« 
fnbrung  ber  einjelnen  Hebungen  gefeben. 

2)a«  gu  anbaltenbe  Heben  einer  u.  berfelbcn  Selnegung,  fetbji 
trenn  man  bie  Seit  baju  biäbonibet  Ijätte,  mürbe  bocff  ein  ju  ein« 
förmiger  u.  bie  förberlicbe  SluObilbung  im  Oanjen  beeinträchtigen* 
ber  betrieb  fein. 

§.  14.  Sei  grünblic^er  Sluöbilbung  u.  baju  genügenber 
Seit  iff  jeber  Hebungöjettel  bei  jeber  .^obenffellung  beö 
Soefö  (§.  9.)  burebjunebmen,  fo  bap  aifo  jeber  ber  Scttfl  ntim 
beffenö  in  brei  aufeiuanber  folgenben  Hebungöffunben  bei* 
behalten  mirb. 

3fl  bie  Seit  hnräu  nicht  borhnnben,  fo  befchränfe  man  ftch 
im  SUlgem.  auf  bie  mittlere  S3ocEhöhe  u.  toenbe  nur  für  einzelne 
Hebungen  no^  bie  höchffe  «^öhe  an.  ©ollte  bie  gegebene  Seit  eine 
noch  gröpere  Sefchräntung  erforbern,  fo  laffe  man  bie  brei  testen 
Hebungöjettel  (§.  30  — 32.)  ganj  toeg,  melche  überbieS  Don  ben 
minber  befähigten  Scuten  nicht  burdhgeübt  ju  toerben  brauchen.  — 
Sebarf  nur  bie  eine  ober  bie  anbere  Hebung  eines  Settels  einer 
befonberen  Ulachhülfe,  fo  fann  ffe  im  nächffen  Settel  an  haffenber 
©teile  tticber  mit  eingereiht  Irerben. 

§.  15.  Son  ben  eben  erroöbnten  5ffiieberbolungen  im  ©an« 
Jen  iff  bie  repetitorifebe  iliuöfübrung  getoiffer  Setoegungen 
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ober  SIftlonen  ju  iinterfd)eil)cn,  rotid)t  in  ben  Uebungöjtmln 
auöbrücfli^  (burcb  repet.)  »ermcrft  i(i  u.  in  bieftn  SäUcn  jut 
^otm  bcr  SBcrocgung  fclbfi  gcbört. 

j.  ®.  §.  22.  2.  Sprung  in  b.  @fü^ba”0  repet.,  b.  ber  UeBenbe 
fott  ni^t  nur  einmal  in  ben  Stu^b“n0  [bringen  u.  nac^  2lBfptung 
fogleicb  toegtreten,  fonbern  er  foU  biefen  Sprung  Preis  Bia  »iermal 
unmitfelbar  nacbeinanber,  o^ne  Wertteilen  im  $ang  unb  Stanb, 
auafuljren. 

§♦  16.  91llc  Uebungcn,  bei  roclcben  nur  baö  eine  Sein  ober 
b.  eine  2lrm  baö  eigentlich  beanfpruchte  ©lieb  iß,  müßen  ebens 
fonjDhl  redhtfeitig  rcie  linffeitig  geübt  rcerben,  unb  ebenfo 
ntuß  bei  ollen  SBenb»  ober  ©rehberoegungen  bie  Seroegung 
glei(hermaßen  no(h  ber  einen  tpie  noch  ber  onberen  Seite 
herum  oorgenommen  merben. 

Sn  ben  WeBungajettetn  iß  hierfür  enftteber  bie  Wejeiebnung 
X.  l.  ober  auch  r.  u.  l.  gefegt,  jena^bem  b.  Wettegung  erß  einiges 
male  re^ta,  bann  einigemale  linfa,  ober  gleich  aBttechfelnb  rechta 
unb  liufa  nad)einanber  oorgenommen  »erben  foU. 

§.  17,  $oö  ©rfoßen  bcr  fpoufchen  erfolgt  mit  ooBem, 
feßen  ©riff  in  ber  9Irt,  baß  bcr  ®aumcn  auf  bcr  3nnenfeite, 
bie  übrigen  Ringer  auf  bcr  ülußcnfeitc  bcr  fpaufchc  ju  liegen 
fommen.  9Zur  bei  einigen  Uebungcn  onö  bem  Si|  greift  bcr 
SDoumen  über  b.  obern  91anb  ber  fpaufchc  httuw  nach  außen 
u.  bie  übrigen  ginger  jpcrbcn  an  bie  3nncnfcitc  ongelcgt. 

Sei  Uebungen  ohne  Wenuhung  ber  Wnaf<hcn  »erben  bie  plats 
ten  .§änbe  mit  Picht  gefcßloßenen  gingern  an  ber  Betrefenben 
Stelle  bea  S3oda  jur  Sfn^e  anfgefe^t  unb  jttar  meißena  et»aa 
auattdrta  gerichtet.  — (Sine  Spreijung  ber  ginger  beim  Sluffe^cn 
ber  «ödnbe  führt  fehr  leicht  ju  gingeroerßauchungen. 

§.  18.  3tbe  neue  Semegung  iß  oon  bem  fiehrcr  por  ber 
Sluöführung  gehörig  ju  erflören  u.  porjujeigen.  Sei  9lua« 
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fü^rung  fcitcnö  &er  UebenScn  bat  « fobann  bie  etwa  nötbi* 
gen  |»iUfeu  ju  geben  unb  auf  bie  oorfommenben  gebier  auf* 
merffam  5u  machen. 

Sin  eigenfli(be«  Sommanbtren  ber  Seluegungen  finbet  feitenä 
be«  Sebrer«  nicht  jiatt,  toobl  aber  fann  er  bureb  bajfenben  3uruf 
(j.  S.  Sprung!  — Stuf!  — Stb!  — ^alt!  ober  refp.  oueb  bureb 
Qina!  — Sioei!  — jc.)  ben  töeginn  einer  Setoegung  ober  Slttion 
angeben. 

§*  19,  ®ie  Uebenben  muffen  jur  Seite  ober  bloter  bem 
93oltigitbo(f  georbnet  unb  fo  aufgeftellt  fein,  bab  ber  Sebrer 
leiebt  überfeben  fann,  wie  oft  feber  ©injelne  an  biefelbe  Hebung 
fommt.  — Dfacbbem  ein  Uebenber  bie  oorjunebmenbe  Sewe* 
gung  gemacht,  mup  er  ben  SodB  nach  einer  beftimmten  Seite 
bin  oerlajfen  unb  auf  beflimmtem  SSege  jurürfgeben.  Sei 
manchen  Hebungen  gefchiebt  biefeö  3orüdfgeben  erft  bann, 
wenn  ber  Hebenbe  eine  Sichern  ngö  ff  eil  ung  für  bie  2luö* 
fübrung  bet  Hebung  beö  ihm  9fachfolgeuben  eingenommen 
unb  £e|terer  bie  Bewegung  ooUfübrt  b“t. 

S)ergteicbcn  gatte  treten  bn  ein,  loo  bie  ®orftcbt  eine  foldpe 
Sicherung  erheifcht,  rtie  nomentlich  bei  folchen  Hebungen,  wo  ber 
Hebenbe  in  gotge  eine«  ungefchieften  Otifö,  Sprungg  jc.  jiürjen 
fönnte.  ®iefe  93orftcht3mapreget  ift  Wenigfien«  fo  lange  ju  beob* 
a^ten,  alö  bie  betreffenben  Hebungen  noch  nicht  mit  ooltfier  Sidher* 
heit  auÄgefuhrt  Werben. 

§.  20.  Seim  3luffangen  ober  .galten  eineö  gallenben  ijl 
im  eiligem,  ju  beachten,  bap  ber  Siihernbe  nicht  nach  ben 
Seinen  ober  güpen  ober  nach  ben  .^änben  beö  gaUenben 
greift,  fonbern  ben  öberförper  ju  umfaffen  ober  refp.  bie 
öberarme  ju  ergreifen  fucht. 

Stl6  eine  Weitere  tßorp^t  tp  noch  Ju  ermdpnen,  bap  bei  ben 
Hebungen,  bei  Weld;en  ein  Heberfpringeu  bed  33ottigirbocf«  ober 
ein  .&erabfpringen  »on  bemfetben  pattpnbet,  auf  b.  Oliebcrfprungö* 
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feite  Bei  geblel^Item  ober  Ikariern  ©oben  eine  SJlaitaje  gelegt  toerbe. 
Sluf  einem  freien  i]3to^e  mürbe  ber  Sod  fo  ju  blociren  fein,  baf 
ber  33oben  ouf  ber  OtieberfprungSfeite  oufgelocfert  ober  mit 
belegt  ifi. 

§,  21»  £)btt)oI)l  bie  Ucbungen  am  Sßoltigirbod  alle  Sörptr» 
gliebcr  beö  Uebenbcn  bcanfprud)en,  fo  mcrben  babei  bod>  ent« 
fd)icben  »orbcrrf(^cnb  bie  Seine  u.  Slrme,  unb  fie|tere  nur  in 
ihrer  ©temmtbätigfeit  angcjtrengt.  Sei  einem  nicht  bloö  bie 
rein  öuferlichc  ^rrtigfelt  bejmedfenben,  fonbern  auch  bet  @e« 
funbheit,  aKgemeinen  Kräftigung  unb  harmonifchen  Körper^ 
auöbilbung  entfprechcnben  Setrieb  jlnb  baher  fomohl  jmif^en 
biefe  Uebungen  ein  ^aar  paffenbe,  ruhigere  Freiübungen 
ein  SU  [(galten,  roie  aud>  nach  ®uri^nahmc  eines  gansen 
UebungSsettelS  eine  ©ruppe  pon  Freiübungen  ansufügen,  auf 
bereu  ©urchnahme  man  etroa  5 — 8 «Minuten  perrcenben  mag. 

5)iefe  Slnorbnung  ijt  um  fo  nöthiger,  als  bie  Soltigirüfcungen 
Sitgleich  flarf  refpiratorifdhe  u.  erhihenbe  finb.  ®ie  eingefchalteten 
u.  angefügten  Freiübungen  bienen  su  einer  ebenmä§igen  2)urdl* 
Bilbung,  jur  SluSgleicbung  ber  mehr  unb  minber  angePrengten 
Kräfte,  sur  Beruhigung  ber  Sungen  jc.  ©ie  fammeln  übrigens 
bie  Uebenben  unb  führen  auf  eine  angemejfene  SBeife  auS  b.  h*f* 
tigen  forperlichen  SlnPrengung  sur  nachherigen  Stuhe  ober  anbetJ 
ioeitigen  ^hätigteit  über;  fie  reguliren  ben  ©leichgeioichtSpnn  für 
gute  «Haltung  auf  ebener  @rbe  unb  gewähren  no^  manchen  an# 
beren  öluhen. 


1(  e 1j  ti  n g ^ n. 


(gtffct  Uc6utt0§5cftcl, 

(Soltigirbocf  im  Ouerflanb.) 

1.  ©d)Iußfptung  in  bcn  ©tü^b^ng;  auö  bcm  ©tanb. 

^erantreten  an  bie  ©affclfielie  in  ®runb|icHung.  Slufiegen 

Beiber  -&dnbe  auf  b.  SJMlte  b.  ißauf^en  u.  fe(igreifcn.  — «Sprung! 
tafele  Jbniebeugung  u.  (Smporfdjnencn  mit  beiben  güpen  unter 
glcicbjeitigem  ®ru(I  u.  >§cben  mit  b.  «ödnben.  SJöHig  gefiredt  im 
Stü^^ang  crbalten  (Fig.  2a.)  u.  bann:  91  b!  gcrabe  tjerab  in  leiste 
Änicbeugung,  9Bieberjtrecfen  ber  .Rnice  u.  Sßegtreten. 

2.  ®icfelbc  Uebung  repet. 

9Bie  öor^in  in  ben  Stü|b“"0  fptinge«;  ober  ni^t  barin  ber« 
toeilen,  fonbetn  gleich  toieber  h^^nb  in  .Rniebeugung  unb  mieber 
hinauf  in  bcn  Stü^ho”9  i*-  T f-  brei«  bi«  biermal  nacheinanber. 
(58gl.  §.  15.) 

3.  ®ie  erjtc  Uebung  mit  SInlauf. 

3)gl.  §.  6.  — 3Jlan  toirb  ibofilthun,  anfang«  nur  3 Stritte 
9lnlauf  nehmen  ju  lafen.  ®ie  9infprung«jtelle  etJua  eine  9lrm« 
Idnge  bom  93ocf  entfernt.  IDa«  (Srgreifen  ber  ipaufd;en  erfolgt 
fogleich  mit  ober  nach  bem  9lnfprung. 

4.  ©prung  in  ben  ©tü^hang  mit  holtet  ©preijc  (r.  l.); 
auö  bcm  ©tanb. 

93i«  jur  Äniebeugung  hjie  in  1.;  im  Smporfprung  nun  aber 
ba«  betrejfenbe  eine  93ein  ge^rceft  feitmdrt«  fpreijen  (Fig.  2 b.)  u. 
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lieber  anäieTjen  im  ^ang.  3m  Seftteren  einige  9Iugen6ti<fe  »er* 
Jneilcn,  bonn  toie  in  1.  ab. 

5.  $iefclbc  Ucbung  repet.  mit  bcmfciben  Spreijbein  (t.  l.), 

^reiübunaen  i »Otto.  u.  tüdm.  in  Orunb^ettung. 

( SIrmfiredungen  aufmdriö  u.  abtodrta. 

6.  ®ie  oierte  Uebung  mit  3tnlauf, 

7.  0prung  in  b.  ®tü|f)g-  m.  ganjer  Sprcije;  a.  b.  0tanb. 
S3i6  jur  .Kniebeugung  luie  in  1.;  im  (Smporfptung  aber  beibe 

ffleine  gleitbjeitig  u.  gleidbmäpig  u.  gejiredt  feitmart«  fpreijen; 
einen  Stugenblid  in  ber  ©preije  uettoeilen,  bann  unter  gejlredtem 
Sufammcnjiel^en  ber  Seine  wieber  ^erab  in  leichte  Äniebeugung; 
aufricbfen  u.  megtreten. 

8.  $icfelbe  Uebung  repet. 

9.  Sie  (iebente  Uebung  mit  SInlauf. 

9Inm erfung en.  Sei  fämmtlicben  (Smpor#  unb  Slitiet* 
fptüngen  me^t  auf  bie  gu^aUen  unb  3e^en,  al6  auf  bie  ganje 
©o^te,  Ser  Dberfötper  mögficbii  gerabe  unb  aufrecht  erhalten, 
.Kreuj  eingejogen;  bet  Kopf  nicht  »orgeneigt;  Slid  gerabeauö  ges 
richtet. 


§.  23*  3ti>citct  ttcbungSjcttcI. 

(SoUigitbcjd  im  Ouerflanb.) 

1.  .^niefchnellen  (r.  u.  I.);  im  0tü|hflng  repet. 

(Sinnehmen  be«  ©tühh^nib^  §•  22:  1.  unb  nun  er^  baä 

r.  dtnie  rafch  aufmörfa  bis  nahe  ber  Sruji  minfeln  u.  mieber  ^er* 
abflreden;  bann  ebenfo  baö  l.  .Knie  u.  f.  f.  brei*  bis  »iermal.  Set 
Oberförper  iji  babei  nidht  mehr  al6  nöthig  »orjuneigen.  — äb. 

2.  Soppelfnief^nellen;  im  0tüjh«ng,  repet. 

(Einnahme  beö  @tü^h<m9®>  gleichjeitige«  rafdieö  59ufn?ärtö» 
toinleln  beiber  .Kniee  u.  Sibmdrtäfireden.  Sie  Serfen  babei  ge« 
fchtojfen. 

3.  0prung  in  ben  0tü|hflng  mit  Äniefchneflen  (t.  u.  l.); 
au9  b.  0tonbe;  repet. 
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®ie  fflewegiing  b<«  Äntefc^inencnö  ö^nlid^  h)ie  in  1.;  jjcbod^ 
»erbunben  mit  bem  (ämporfprung  aus  b.  <5tanb  u.  refp.  9ltebew 
f|)rung  in  ben  @tanb. 

4.  Sprung  in  b.  ©tü|l^ang  mit  ©oppclfnicfc^ncllen;  ouö 
bem  ©tonb;  repet. 

SaS  J?nie[ct)netlen  öl^nlid^  tüie  in  2.,  jebodj  jebeSmot  per# 
Bunben  mit  bem  Smpotfptung  aus  bem  Stanb  unb  tefp.  iJliebet* 
fpning  in  ben  ©tanb. 

/ iJlumpfbre'^ung  (r.  u.  I.)  in  ©(^itupjieliung  u.  mit 

Freiübungen  | 5»-^  • ^ 

l Strmbeugung  üovUjartS  u.  tKuaroartSfitectung;  tn 

l ©runbjiettung. 

5.  ©ieberbolung  oon  §.22:7. 

6.  JCie  britte  Uebung  mit  Slnlauf;  jebO(^  ni^t  repet. 

7.  ®ie  »ierte  Uebung  mit  3tnlauf;  jeboct)  ni^t  repet. 

8.  SBiebcrboIung  oon  §.  22 : 0. 

Slnmerfungen.  Sei  Surcbnabme  beS  glueiten  (unb  au^ 
fcbon  erjten)  UebungSjettelS  wirb  ber  Sebrer  wobltbun,  ftcb  auf  b. 
entgegengefe^ten  ©eite  beS  Sods  aufjuflellen  u.  burd)  Unterarm# 
flübung  am  Uebenben  baS  Sufammenfniden  öon  bejfen  Slrmen  «. 
ein  Ueberfaden  ober  >öerabftnfen  beffetben  aus  bem  ©tübbang  ju 
berbüten.  ®icfe  ^iilfe  jebod)  nur  bei  folcben  Uebenben,  h)o  jte 
onfongS  nötbigt  fpdter  fällt  fi«  t»eg. 

§♦  24.  ®ritfct  ttcbungSjettel. 

(Soltigirbod  im  Duerjianb.) 

1.  Snieauffprung  ouf  ben  Sattel;  auö  bem  Stanb. 

9tücfmärt6abfprung  bei  .g>anb(tü|. 

2)aS  Smporfpringen  tcie  in  §.23:4.;  ü«tt  aber  bie  Äniee 
fobann  berob^ufireden,  führt  man  fie  notb  ttjeiter  bor  u.  fe^t  bie 
Unterfcbenfel  auf  bie  ©attelfldcbe,  Id^t  bie  $dnbe  loS,  richtet  ben 
Dberförper  auf  n.  befinbet  ficb  fo  im  .Rnieüanb  auf  bem  ©attel.  — 
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Slb!  ®ie  .gänbe  ergreifen  bie  iPaufc^en  toieber  unb  man  (bringt 
rüdwärta  mit  gefd^loffenen  gerfen  in  ben  Stanb  fierab. 

2.  ®icfelbc  Ucbung  mit  31nlauf. 

3.  Änicauffprung  ouf  ben  ©attel;  ouö  bem  Stonb. 

SBormärtöabfprung  in  ben  freien  0tanb. 

3)er  Sluffprung  »nie  in  1.;  bann  916!  man  ftbnerCf  ficb  ebne 
^anb|iü^nng  au«  bem  .Sniefianb  empor  u.  nach  »orn  a6  in  ben 
freien  @tanb,  loobei  man  barauf  achten  baf  bie 
nidbt  böngen  Bleiben,  S)ie  93etoegung  mu^  mit  toobl  gefammelter 
Äraft  unb  re^t  gteicbmäpig  mit  Beiben  Jbnien  erfolgen. 

4.  S)iefelbe  Uebung  mit  Sinlauf. 

Freiübungen  ! ^“>"bffeitii3ärtäBeugung  (r.  u.  I.)  in  ©runbfieaung. 

^ ( 9lrmjirecfungen  nach  ben  »icr  ©runbriebtungen. 

5.  Umbreben  ouö  ©tu|bang  porlingö  in  0tü|bang  rü(f= 
lingö  (r.  l.). 

Sinnebmen  be3  ©tübb®"9ä  nach  §.  22:  1.;  bann  ben  DBer? 
lörper  ettoaa  oorneigen  u.  nebfi  ben  gefiredten  Seinen  reebfa  men» 
ben  unb,  inbem  bei  gorttoenbung  ®efd^  unb  DBerfcbentel  ft(b 
anlebnen,  mit  ber  I.  «ganb  nach  ber  •ginterpaufebe  greifen,  tocrauf 
fogleicb  bie  SDrebung  ooHenbet  nnrb  unb  bie  r.  -ßanb  bie  ffiorber» 
pauftbe  ergreift.  — 3n  ganj  dbnli^er  SBeife  erfolgt  b.  Umbrebung 
Unta  Uebung  jieben  bie  einjelnen  9lttios 

nen  mehr  in  einen  HUoment  jufammen. 

6.  Umbreljen  ouö  0tü|bßng  rüdlingö  in  Stüfbang  »pr» 
lingö  (r.  l.). 

(Sinnebmen  bea  ©tü^anga  rüdtinga  nach  5.;  fobann  b.  Dbcr* 
förper  etloaa  noch  neigen,  mit  b.  ®efdp  leicbt  auffe^en, 

ben  Obertörper  nebfi  b.  gefiredten  ©einen  red;ta  loenben  u.  jugleicb 
bie  linfe  «öanb  nod)  ber  ©orbevpaufd;e  führen,  ben  ganjen  JJerper 
meiter  breben  u.  b.  redpte  .ganb  auf  b.  $interpauf(be  überfubren. 
9luf  dbnlidje  SBeife  bie  Umbrebung  linfa  b«runt.  — 

©pdter  fann  Uebung  5.  u.  6.  jufammengejogen  rcpetitcrif(b 
ou3gefüt;rt  Joerben. 
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7.  2BicbcrI)olung  bet  Uebung  ».  §.22:  6. 

8.  ©cnfcn  u.  .^ebcn  tm  ©tü^bang  oorlingö,  repet. 

(Sinnebmen  b.  @tübb«ng^;  bann  gteidbjeitige«  u.  ebcnmägigca 

Sengen  bet  5lrme  (biö  etroa  junt  rechten  SBinfel),  Jnobei  ber  ge« 
flrecft  ju  erbalfenbe  Jiörbcr  ftcb  bet«bfentt;  bi^anf  wieber  rubigc3 
u.  glei^md^ige«  ©trecfen  bet  Sltme  u.  fo  SBieberemborbeben  be« 
Äctb«rö. 

9.  Sffiiebcrbolung  con  §.  22:  9. 

SInmcrfung.  Sei  bem  .ßnieabfbrung  »ortoärt«  in  b.  brüten 
Uebung  toirb  ber  Sebrer  bei  nieten  Uebenben  anfang«  nöttjig  b“ben, 
baburcb  eine  -öulfe  jU  geben,  bop  er,  auf  ber  Stbfbrungöfeite 
fiebenb,  beibe  frei  gehaltenen  .§dnbe  be6  Uebenben  ober  auch  nur 
bie  eine  ergreift  u.  leicbt  ftü^t. 

§.  25.  Söicrtctt  ItcbiingSjcttcl. 

(SoltigirbocI  im  0.uer)tanb). 

1.  SBu^ten,  im  ©tü^bang  oorliitgö,  repet. 

3)ian  fcbnetlt,  ohne  bie  ©tü^ung  auf  b.  Saufeben  aufjttge« 
ben,  bur^  frdftigen  JDruef  ber  Äiüee  u.  Dberfcbentet,  bie  gejireeft 
u.  gefd;loffen  gu  erbaltenben  Seine  oom  .Rörber  beö  Soef«  ruef« 
todrtö  aufmdrta  u.  neigt  babei,  unter  Sinjiebung  beO  ©efdfeg, 
ben  Oberförpet  enffvred)enb  »ortodrtO,  au3  melcber  Sage  nun  aber 
ber  ganje  .Kerker  fogteicb  in  ben  @tü^b“t>9  juruefgebt,  um  bie 
Semegung  beO  fflucbtenö  einigemate  fortjufe^en. 

2.  aSuebten,  im  ©tü^bdng  rücfliugö,  repet. 

JDiefe  Semegung  ber  oorigen  ganj  dbnlicb,  nur  bap  man 
babei  mit  ber  bintern  ©eite  ber  Dberfcbentet  ben  bemegenben  Druef 
giebt  unb  ben  Dberförper  entfprecbenb  rüdmdrtä  neigt. 

3.  3?ie  cr(tc  Uebung  oerbunbeu  mit  Scinfpreijeu. 

tDie  Semegung  beO  5Buct)tenS  mie  in  1 ; jugteicb  aber  toerben 
beim  Srnporteuebten  beibe  Seine  momentan  gefpreijt. 

4.  Sein<.^cbcn  u.  ©cnfcn,  im  ©tü^bg-  rücftgö. ; (r. u.  l.);  rep. 

Qinnebmen  be«  ©tü^bfl-  tücfling«;  bann  rutjige«  Smperbeben 
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beö  flejlredten  redjten  50ein«  biä  jut  »agered;t«n  Sage;  furjt« 
fflerlüciten  u.  toieber  ru’^ig  ^erab.  Sbcnfo  ba«  linfe  ©ein,  u.  fo 
obwed;felnb  jioei  biö  breimol  re^etirt. 

( Slumbfbeugung  oortorta. u.  rüdiorta., fn ©preijftettg. 

Freiübungen  l Äobfbrebung  t.  u.  I. 

( Slrmrotlungen. 

5.  ®nrcbfd)reiteln  Oürroärtö  u.  rüdProdrtö  (r.  u.  I,),  im  @tü|« 
bang  »ürlingö  repet, 

SmporfcbneUen  bea  einen  Äniea  hiie  in  §.  23 : 1 , aber  ni^t 
toieber  b^rabüreden , fonbern  ben  gup  jtoifcben  ben  Slrmen  bin* 
bur^  über  ben  ©atfel  binü’^gfnb’^fn  u.  b.  ganje  ©ein  fireden 
CFig.  3.);  bann  ben  in  umgefebrfer  ffieife  wteber  gttifcben 
ben  5Pauf^en  jurüdfübren.  hierauf  biefelben  ©eteegungen  mit 
bent  anbern  ©ein  u.  fo  abüje^felnb  einigeinate  fortfab’^^n. 

6.  ®urd)bodfen  »orro.  n.  rüdm.  im  ©tü|b9-  oorlinga;  rep. 

©eibe  .Kniee  toie  in  §.  23:  2.  emborfcbneOen,  aber  nicht  »ieber 

berabüreden,  fonbern  gleicbjcifig  jtoifcben  ben  ißaufcbcn  binburcb 
über  ben  ©atfel  binnjeg  nach  »orn  führen  u.  üredcn.  hierauf 
beibe  Füpe  in  entfbred^enber  ffleife  toieber  jurüd  über  ben  Sottet. 

7.  ®ic  fecbfic  Hebung  nur  oormärtö,  aber  oerbunben  mit 
SSormärtöabfprung  in  ben  freien  ©tanb. 

Sn  bcmfelben  Slugenblid,  h)o  beibe  güpe  über  ben  Sottet 
bintoeg  nad)  öorn  fommen,  toirb  ber  Oberfcrber  mit  ben  tca* 
taffenben  ^onben  abgejlo^en  u.  ber  Uebenbe  fbringt  in  ben  freien 
Stonb  bernb  (Fig.  5.  c.  d.  e.). 

8.  SBucbten,  im  ©tüjbs-  »orlingö,  mit  91iidrocirtaabfcbncnen. 

S)2an  hjucbtet  toie  in  ber  erflen  Hebung  etwa  jWei  bia  breiinat 

n.  fcbnetlt  ftd)  beim  testen  (SmborWnd}ten  mit  fräftigem  Srud 
ber  toalojfenben  ^dnbe  rüdwdrta  in  ben  freien  Sfanb  ab. 

SInmcrfungen.  ©ei  ben  SBucbtübnngen  1 — 3 giebt  ber  auf 
ber  entgegengefebten  Seite  bea  ©oda  fiebenbe  Sebrer  bem  Stnfdnger 
boburcb  >&ütfe,  ba^  er  beffen  Strme  erfaßt  u.  fiebert.  Stnfänger 
»inteln  babei  geWöbntid;  bie  Jtnice  ober  judetn  mit  ben  ©einen, 
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tüa«  aber  ntcbf  fiaft^ft  ift.  — J)a3  aBuc&tcn  fann  üott  frdftigen 
u.  geübten  Seutcn  fe^r  ^od)  erfolgen,  bod)  möge  man  ftd)  anfangs 
begnügen,  menn  bie  geflrecften  Seine  einen  9id)telfrei3  befc^rciben. 
Sa«  SRücfroärteabfdjneilen  in  Uebung  8.  fann  »on  ©eübtern  au^ 
unter  Seinfvreijen,  ober  mit  Umbrefjen  u.  anbern  Sölobifitationen 
erfolgen. 


§.  26.  ^ünftct  Itcbung^jcttcl. 

(Soltigirbocf  im  Süng«flanb). 

1.  Sprung  in  Den  @tü|^g.;  auö  b.  Stanb;  bann  m.  Einlauf. 

^erantreten  ouf  ’^albe  Strmlönge  hinter  bie  Äruppe  be«  Soef«. 

Sie  <&dnbe  in  etma  falber  $anbbreite  nebeneinanber  auf  bie  Äruppe 
auffe^en,  mit  b.  Ringern  etwa«  au«mdrt«  gerid;tet.  Sprung! 
d^nlicp  toie  in  §.  22:  1.  Sie  gejtrecften  Seine  Rängen  bicf)t  u. 
gefdjlojfcn  hinter  ber  .Rruppe  ^erab.  — Stb!  gerabe  getunter  in 
leiepte  Äniebeugung  unb  ©tnnb.  — 

2.  Sprung  in  b.  Stü§b«Tig  mit  gan5cr  Spreije;  on«  b. 
Stanb;  bann  mit  51nlauf. 

Slebnlic^  ttie  in  »origer  Uebung,  jebod&  im  (Smporfpringen 
bie'  ©preije. 

.3.  Stü^fprung  in  ben  Spaltfi^  auf  bic  Ärnppc;  onö  bem 
Stanb;  bann  Scinfcfjmingcn  unb  Sfücftpörtöabfpringen. 

Sie  Setoegnng  be«  (Smporfpringen«  mie  in  2.;  jebeep  nic^t 
toieber  fogleid)  b«rabfpringen , fonbern,  unter  SrudE  ber  *&dnbc, 
»DÜig  auf  bie  Ätuppe  fpringen  unb  fe^en.  Sie  .§dnbe  laffen  nn^ 
bem  Stuef  fcgleid)  Icö  u.  Rängen  jur  Seite  berab. 

3um  Seinfepmingen  toerben  b.  ^dnbe  mieber  aufgefe^t;  man 
pebt  pd)  au«  bem  Si^  etma«  empor,  (dpnlid)  Fig.  4.),  fo  bafi 
beibe  Seine  ftd)  frei  }u  beiben  Seiten  befinben,  unb  beginnt  nun 
einige  Sorrudrt««  u.  3lücft»drt«fcpn)ingungen  mit  ben  möglid)|i  ges 
ffreeft  ju  erpaltenben  Seinen.  — 3JJit  ber  lebten  3lücfmdrtßfd;min» 
gung  in  ben  Stü^ftanb  fictab. 
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4.  ®i|TOcd)fd  au3  bem  gpaltfi^  in  fcen  ^albquerft^  ouf 
I)er  Gruppe  (r.  u.  I.). 

(Sinne’^men  bc3  ©paltft^c«  nac$  Bonget  Hebung;  bann  ba« 
eine  Sein  mit  tafebem  ©ebtonng  auf  bie  anbere  ©eite  überfübren; 
baffclbe  loieber  gurücf  unb  bann  baö  anbere  Sein  überfübren  u. 
jurücf;  einigemale  abmed)feinb  fo  forfjufabren. 

( iRumpfbeugnng  recht«  u.  linf«  feittodrt«. 

(Jrem  ungen  | 9irm5^ebungu.©enfungfeit»drt«aufn)tö.u.abtDt«. 

5.  S)ie  britte  Hebung  mit  Slnlauf. 

6.  SBcinfc^mingen  in  0pa(t(l§  ouf  b.  Äruppc  mit  3ufam= 
menfübren  ber  3?einc  hinten,  repet. 

Sic  Setoegung  erfolgt  jundebfi  wie  in  3. ; jeboeb  »erben  habet 
bie  gefiredten  Seine,  bei  ben  Dtucfrodrtöfcbniingungen  nicht  in  b. 
©preijc  erhalten,  fonbern  im  SRoment  be«  ©cbnmng«  aneinanbet 
gefcbloffen. 

7.  ®i|mecbfel  an«  ^albquerfi|  reebtö  in  ^albqucr(i|  linf» 
ouf  b.  Äruppe;  repet. 

(Sinnebmen  be«  •öalbquerfibeS  erjl  nach  Hebung  4.;  bann  beibe 
Seine  gleicbjeitig  mit  ©cbmung  über  b.  SodE  biu»f3  "ach  bet 
anbern  ©eite  überfübren  u.  fo  abioecbfelnb  recht«  u.  linf«  einigej 
male  fortfabren. 

S.  Seinfebmingen  ouS  bem  ©poItjt|  ouf  ber  Gruppe,  Der* 
bunben  mit  SlüdEmörtöobfcb'^cDfn. 

Sa«  Seinfd)»ingen  toie  in  6,  ober  nur  mit  einmaligem  3u? 
fammenfübren  ber  Seine.  3m  SUcment  be«  Sufammeiitreffen«  ber 
gerfen  ober  gonj  fiirj  Borber  erfolgt  bureb  frdftigen  Sltjiep  mit 
ben  ^dnben  bo«  9tücfiüdrt«abfcbnellcn  in  ben  freien  ©tanb. 

Slumerfungeu.  1.  Sor  ber  jmeiten  Hebung  mag  auch  noch 
ber  ©pning  in  b.  ©fübbang  mit  halber  ©preije  geübt  »erben. 

2.  Sei  bem  ©tübfpriing  mit  Slnlauf  erfolgt  b.  Jluffe^en  bet 
<§dnbe  jum  ©tüb  um  einen  f leinen,  faiim  merflicben  Element 
fpdter,  al«  ba«  Smporfcbnellen  be«  .Körper«  jum  ©prung. 

3.  Sie  Hebung  be«  ©prung«  in  b.  Spaltfig  fann  baburch 
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JIOC&  mobijxjirt  »erben,  bop  bie  Slnfbrungaflene  in  nerfd^iebenen 
Snffernungen  »om  ©cd  angenommen  »irb. 

4.  3n  Fig.  4.  ift  b.  Seinfc^wingen  auf  bem  ©attel  bärge* 
fiellt,  »0  es  ebenfo  »ie  auf  ber  Jlrunn«  auSgefü^rt  »irb. 

5.  ®a3  ©einft^mingen  mit  SRücfreörtaabfrfjnelfen  fann  oon 
Iröftigen  u.  geübten  2euten  »eit  auägebe^nt  »erben,  bocf)  möge 
man  begnügen,  »enn  ber  Sliebetfprung  ouf  j»ei  ©cfjritte 
Öntfernung  oom  ©od  erfolgt. 

§.  27.  <Seä)fUt  ltcbu«9§5cttcl, 

(©oltigirbod  im  Duerfianb). 

1.  ®urc^f)Oden  mit  ©orroärtöabfc^nellcn  in  b.  freien  @tanb, 
mit  Slnlauf. 

Siefelbe  Hebung  »ie  § 25 : 7.,  jebo0  mit  Slntauf  unb  mit 
et»a«  »eiterer  9lieberfprung3|ielle  (Fig.  5 a.  b.  c.  d.  e.). 

2.  .^anblüften  im  ®tü|b®ng  corlingö  (r.  u.  l.);  repet. 

(Sinnebmen  be«  ®tü^b<mg^i  bann  Soölaffen  ber  einen  -Oanb 

u.  furjeO  (Srl)eben  u.  SBieberauffe^cn  berfelben  auf  bie  ©auf^e; 
bann  ebenfo  bie  anbere  -^anb,  u.  fo  ab»ecbfelnb  einigemale  fort* 
fahren.  — Dberforper  u.  ©eine  babei  gejiredt  u.  möglicbji  ru^ig 
erbalten. 

3.  .^anbt>erfe|cn  im  ®tü§l)dng  »orlingö  (r.  u.  l.)  repet. 
Sinnebmen  be«  ©fü^b^ngO;  bann  ?oOlaffen  b.  r.  <§anb  oon  b. 

•Öinternaufebe  u.  Serje^en  berfelben  auf  b.  @affelfldct;e  neben  bie 
©otberbaufebe;  biemuf  »on  ba  »ieber  jurüd  auf  b.  •öinterpaufebe. 
(Sbenfo  bann  bie  l.  >§anb.  IRepetitorifcb  fortfabren. 

I ^eben  u.  ©enfen  b.  Werfen  in  ©tredfpreijflellung. 
Freiübungen  | Jbopfbeugung  r.  u.  l. 

I Dlumbfbeugung  Oor».  u.  rüd».  in  ©cbrittfleriung. 

4.  ffior=  u.  01üdfcbmcben  (r.  u.  l.);  atiö  b.  ©tü^bang. 

(äinnebmen  b.  ©tü^bo^ö®!  bann  b.  r.  ©ein  geflredt  u.  fprei* 

genb  emporbeben  u.  unter  gleicbjeitigem  SinfObreben  b.  Dberförperd 
über  b.  ©od  auf  beffen  anbere  ©eite  führen  (Fig.  6.).  Sen  Sref;* 
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^3unlt  gicbt  l^ietbei  b.  t.  -öonb  auf  ber  ^interbaufcfi«  ab,  ted^reub 
b.  l.  -^anb  auf  ber  S3orberbaufcf)e  ebenfaü«  öerbleibf.  ®efd§  uab 
@(^enfel  berühren  b.  93ocf  nicfit.  — ®aö  SHürffdjtoeben  in  umflefe^rs 
ter  SBeifc.  — 5Jlacb  Sluöfu^rung  mit  b.  r.  ißein  erfolgt  b.  Uebuug 
mit  b.  t.  Sein.  — ®ie  Ueberfübrung  b.  Sein«  tcirb  rubig  »oUjogen. 

5.  ^albfrcifen  auö  b.  ©tü|bang  (r.  I.)  oortr.  u.  rüdw.-, 
aus  b.  ©tü^battg- 

Stebniicb  b.  toor.  Sewegung,  jebocb  erfolgt  b.  Ueberfübren  be« 
Sein«  raftber  unb,  inbem  eS  über  b.  ütüden  b.  Socfö  ju  fcbtoeben 
fommt,  mirb  bie  felbfeitige  .§anb  momentan  gelüftet  u.  ba«  Sein 
unter  berfelben  biuburcbgefübrt,  ohne  bab  babei  b.  grcnt  b.  Cber? 
!5ri>erö  »erdnbert  mirb.  — ®aö  .^albfreifen  rürf».  erfolgt  fobann 
in  ber  umgefefirten  SBeife  mit  S)urcbfübrung  b.  Seinä  unter  ber* 
felben  momentan  ju  lüftenben  ^anb  bin»eg  in  bie  urfprünglicbe 
Sage.  — Seim  Ueberfübren  b.  betreff.  Seinä  ifi  baffelbe  mcgli^ft 
gejirecft  ju  erbalten  u.  borijontat  über  b.  Sod  bi"bjegjufübren. 

6.  ©icfelbe  Hebung  auö  b.  ©tanb;  bann  auch  mit  SInlauf. 

(SS  erfolgt  hierbei  bie  erforberlicbe  ©preijung  beO  betreffenbcn 

Sein«  gteidb  im  Smporfprung. 

7.  Umfreifcn  (r.  I.)  anö  b.  ©tft|bflng. 

Sie  Semegung  beginnt  mie  bnö  .^albfreifen,  jebotb  toirb  im 
gtoeiten  Sempo  baß  übergefübrte  Sein  nicht  »ieber  toie  bort  gurüd* 
geführt,  fonbern  U'eiter  fortgefcbmungen  unter  ber  anberen,  mo* 
mentan  gu  lüftenben  ^anb  binmeg  u.  bann  unter  bem  bangenben 
Sein  binmeg  in  bie  utfprünglicbe  ^anglage.  — Sei  Slußfübrung 
mit  b.  r.  Sein  gebt  biefeß  alfo  im  gmeiten  Sempo  unter  b.  linfen 
^anb  über  ben  Dladen  beß  Sodß  binn'eg- 

8.  ©iefelbe  Ucbung  in  33erbinbung  mit  Surcbbodcn  unb 
aSormärtöabfcbnellcn. 

IJlacbbem  baß  Umfreifen  »offenbet,  erfolgt  fcgleicb  alß  britteß 
3;empo  b.  ©urtbboden  u.  Sormdrtßabfcbnellen  mie  in  Hebung  1. 

91  n m e r f U n ge  n.  Sin  baß  Sor*  u.  9tüdfcb'i>eben  fann,  »enn 
eß  gut  gebt,  noch  ber  ©cbroebemecbfel  angeftbloffen  merben,  bei 
loelcbem  man  auß  b.  Sdbluebe  redbtß  (hinter  b.  <&intcrpaufcbe), 
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o^ne  «P  in  ben  urfprünglit^en  ©tü^^ng  junufjuge'^en,  unmifj 
ielbot  in  bie  ©(^icebe  linfö  (»or  b.  93orberbauf(i)e)  mit  einem 
@ci)Wung  übergebt;  ebenfo  mieber  jurüd  in  @d;itiebe  rec^td  jc. 


§.  28,  Sicbcntcf  Ucbmi0§jcttcl. 

(Soltigirbocf  im  Sdiigäjionb.) 


1.  ®tü|fprung  in  t.  ©palt(i|  auf  b.  Gruppe;  mit  3Inlauf. 
?luögefu^rt  mie  in  §.  20:  5.,  jebo^  mit  toeitcr  entfernter  9ln* 

fprungäjie[[e.  — Slb!  mit  9tü(ficärtöabfci}nelten  naci)  §.  26:8. 

2.  ©tü^fprung  in  ben  ©paltfi§  auf  b.  ©attel;  mit  Slulauf 
unb  ua^cr  Slufprungäjteile. 

®er  ©prung  mie  in  §.  26:  5.,  jebocb  mit  me^r  ©prungfraft 
u.  etina3  loeiterem  Sinffc^en  ber  ^dnbe  auägefü^rt,  fo  ba§  b.  ®e# 
fdp  bi«  auf  ben  ©attel  fommt. 

3.  ®icfelbc  Ucbg.  bei  etmaö  rncitcr  entfcrut.  Slufprungöftelle. 

4.  ©tü^fpruug  iu  bcu  .^albquer(l|  (§•  3.)  auf  bie  Äruppc 
(r.  I.);  mit  3lnlauf. 

Der  Smporfprung  mit  gefcbloffenen  gcrfen  unb  fo,  baf  beibe 
Ißeine  pcp  auf  b.  bejeicbneten  ©eite  be«  Socf«  befinben.  (Fig.  7.) 


Freiübungen 


IHumpfbrebung  r.  u.  I.  in  ©c^Iuf  jietlung. 
9lrmf(t)iagungen  rucfro.  au«  93otloortt)drt«beugung. 

5.  Äebrauffprung  (r.  I.)  in  b.  ©paltfi^  auf  b.  Äruppe;  mit 
2ln(auf. 

Die  Setoegung  beginnt  toie  in  Uebung  4.;  jiatt  aber  b.  <§atbs 
querfi^  einjunebmen,  fcfimingt  man,  unter  8o«(affung  b.  t.  >§anb, 
in  bem  HJloment  Fig.  8 a.  ba«  r.  Sein  recpt«  über  b.  SocE  u.  fommt 
fo  por  ber  Sluffa^ficlle  b.  r.  >&anb  in  b.  ©pattfi^  »Otting«  Fig.  8b. 
Siebnlicb  linf«. 


6.  ©tü|fprung  in  b.  Änieftanb  auf  b.  Äruppe;  mit  üiulauf. 
Smporfprung  mit  gefcbloffenen  getfen  u.  Jfnieanjieben,  fo  ba^, 
toenn  b.  ©ptung  »oKenbet,  ber  liebenbe  mit  b.  .Rnieen  u.  Unter; 
febenfeln  auf  b.  dbruppe  rufit,  ficb  bann  in  ben  .Rnieftanb  aufticf)» 
tet.  — 9tb!  ©tügabfprung  feitlüdrt«  mit  gront  nach  »otn. 
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7.  ©tü^fprung  in  b.  ©paliji$  «uf  b.  ©attel  u.  ©fittpärtö* 
abf(^n)ung  (r.  u.  !.)• 

35ct  Sprung  »nie  in  UeBung  2.;  bann  einmal  ®cr«  u.  Sntücfs 
fcBtoingen  bcr  Seine  (§.  26;  6.)  u.  mit  ie^terem  ©(^ttung  ba«  l. 
Sein  im  ©cpmunge  an  ba3  re^te  “•  mit  Beiben  ge* 

fcBioffenen  Süßen  gleicBseitig  auf  ber  r.  Seife  be3  Sorfö  niebet# 
fptingen  mit  gront  nacß  »orn.  IDie  I.  *&anb  Bleibt  Bi«  jum  öin# 
nehmen  beS  aufredpten  Stanb«  auf  b.  Sattel.  Snffptecbenb  eBenfo 
bet  SlBfcplnung  linf«. 

Slnntcrfungen.  Sin  bie  fünfte  Hebung  fann  au(b  netb 
ongefcploffen  merben : 

1.  S)ec  .RebrauffcBtoung  in  ben  .0albquerfi|  r.  b«nim 
u.  l.  betwm,  inelcBe  UeBung  fiep  »on  b.  fünften  nur  baburep  unter# 
fdpeibet,  baß  niept  Bloä  baä  eine,  fonbern  baß  Beibe  Seine  geffblofftn 
über  ben  Soct  bintoeg  na^  ber  anbern  Seite  gefc^ttungen  »erben 
u.  man  bafelbfi  in  ben  .&albquerß0  fommt. 

2.  Ser  .ßel^rüberfcßmung  gonj  fo,  toie  bie  eben  angege« 
Bene  UeBung,  febocB  mit  me^r  Septoung  u.  fo  auögefü^rt,  baß  man 
ficB  nidßt  in  ben  .^albquerß^  begiebt,  fonbern  o'ßne  mit  bem  ®efäß 
bie  Äruppe  ju  Berühren,  in  ben  freien  Staub  jur  Seite  beö  Soö3 
üBerfcB»ingt,  gront  nacB  öorn. 

§♦  29.  2lrf)tcc  lleButtg§5Cttcl. 

(Soltigivbod  im  Duerßanb. 

1.  SBieberBolung  bcr  Uebung  in  §.  27:5. 

2.  ©preijaufßgen  r.  in  b.Spaltfig  auf  b.©ottcl;  a.b.  Stanb. 
©prcii(abfi|cn  reebtö  bieffeitö. 

3um  Slufß^en:  Sinä!  Sprung  in  b.  Stü|b“"9  (§-22: 1.)  — 
3ü)ci!  Serfe^en  b.  r.  .§anb  (§.  27:  3.)  — Srei!  UcberfcB»ingen 
beä  geßrerften  r.  Sein«  (Fig.  9.)  bis  über  bie  .^inferpaufepe  bin* 
toeg.  — Sier!  SBenbung  b.  DberförperS  u.  ber  ScBenfel  in  ben 
Spaltß^  oorlingS  u.  SoSlaffen  ber  .§änbe.  — 3unt  Slbß|cn:  6ins! 
I.  .§anb  auf  b.  Sorberpaufepe,  r.  .&anb  auf  b.  Sattel  »or  b.  Dber» 
ftbenfel.  3njei!  .&ebcn  u.  3urütffcb»ingen  b.  geßreeften  r.  Seins 
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üter  b.  93o(f  in  b.  Stü^'^anglage.  Srei!  3urürf»erfe^en  bet  r. 
^nnb  auf  b.  Sorberbaufdje.  ffiier!  SIbfbrung  in  b.  Stanb. 

3.  ©preijaufli^en  I.  in  b.  0paltfi^  ouf  b.0attcl;  o.  b.Stanb. 

Spreijabfi^en  linfS  biefTeitö. 

®anj  ä^nlicb  bet  »orig.  Hebung,  nur  baß  je^t  b.  l.  Sein  u. 
b.  I.  -^anb  bie  außfü^rcnben  ©lieber  ftnb  u.  bie  grcnt  beä  Hebens 
ben  im  @poHfi&  nach  ßinten  geric^fet  ifi. 

4.  Sprcijabfi^cn  jenfcitö. 

Sluffi^en  nadj  Hebung  2.;  bann  jum  Slbft^en  b.  r.  ^anb  auf 
b.  ffiorberpauf(^e,  bie  linfe  auf  b.  Sattel;  hierauf  b.  l.  S3ein  über  b. 
jlruppe  febmingen  in  b.  Stü^ßg.  auf  b.  r.  Seite  b.  S3ocfS;  bann  ab. 


( Stvmronungen. 

jjteiu  ungen  | .^cipj'cjjiagungen  in  SlrmsiQorwdrtöflretfung. 


5.  Äebrauffigcn  in  ben  ©citfi§  b'Hter  ben  ©attel,  por  ben 
Sattel;  auö  bem  ©tü|bang. 

Sinneßmen  b.  Stü^f;angä;  bann  3urücfiuud;ten  b.  Seine  u. 
biefelben  fcgleicb  geflrecft  u.  mit  gefd)lo(fcnen  Werfen  fo  über  bie 
Äruppe  fcbmingen,  baß  man  in  b.  Seitß^  (§.  3.)  bicbt  f)inter  ber 
.^interpaufcße  ju  ß|en  fommt.  3)aa  l.  Sein  iji  mäßrenb  b.  Hebers 
feßmungS  »oran.  — 3n  entfprecßenb  gleicßer  ffieife  erfolgt  b.  Stufs 
n&en  öor  b.  Sottet  mit  Hebcrfcßioung  b.  gefcßtoffenen  Seine  über 
ben  Soden  beö  Soda.  3n  beiben  Sitten  finb  beim  ©inneßmen 
bea  Seitßßea  bie  <&önbe  oon  ben  Saufcßen  toegjuneßmen. 

6.  ®iefelbe  Hebung  mit  Snlauf. 

7.  Äeßraufnßeninb.Seitßßaufb.SattelCr.l.);  a.b.Stü^ßg. 

tDie  Stuafüßrung  beginnt  mie  in  Hebung  5.,  aber  mit  meßr 

Scßtoungfraft  u.  fo,  baß  in  bem  SSoment,  mo  b.  gefcßtoffenen  Seine 
übet  b.  Sod  fcßmeben,  bie  felbfeitige  .§anb  momentan  gelüftet  »irb 
u.  bie  Sdjentel  borunter  ßinteeggefctjinungen  merben,  fo  boß  man 
in  ben  Seitßß  jtoifcßen  beiben  Souf<ßen  ju  ßßen  fommt. 

8.  ÜJiefelbe  Hebung  mit  Snlaiif. 

3Inmerfungen.  ®aa  Spreijaufßßen  u.  Stbfi^en  onfanga 
nacß  Sempojößten,  bonn  aber  aucß  oßne  3dßlen  ju  üben,  wobei 
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im  festeren  gatte  bie  einjelnen  QSewegungen  rafc^  aufeinanber  fcl* 
gen.  3ebenfatta  mürben  biefe  Uebungen  au(^  bei  ber  ^ccbfien 
fflotffiettung  ju  üben  fein.  — 2)aö  ©preijauffi^en  fann  notbi  utrtet 
mancherlei  IBariationen  erfolgen,  bie  hi«  aber  übergangen  bleiben 
mögen. 

§.  30.  9lcuntct  ItcbuttgS^cttel. 
a)  aSoltigirbocf  im  fiöngöftanb. 

1.  Äel)rauffprunginl).©paltft|aufl).®attcl(t.l.)-,mit^Inlauf. 
©eitmärtöabfchmung  (r.  l.). 

3)er  Sluffprung  toie  in  §.28:5.,  jebotfi  greifen  bie  ^änbe 
beim  Sluffe^en  weiter  »or  u.  ber  Sprung  erfolgt  mit  mehr  Äraft, 
bamit  man  biö  auf  ben  Sottel  gu  ft|en  fommt.  — Set  Seit« 
märtöabf^mung  wie  in  §.  28:  7. 

2.  SBcnbauffprung  in  b.  @paltii| auf b.Äruppefr.l.),  m.  9lnlf. 
©tühabfprung  nach  bintf”- 

Ser  Sluffprung  fann  gunäcli(t  in  gwet  Sempoä  getheilf  Werben: 
Sinä!  (Smporfprung  mit  gefd)loffenen  Seinen,  welche  beibe  mit 
Schwung  nach  berfelben  einen  Seite  ber  .Rruppe  geführt  Werben, 
Währenb  ber  Dberförper  fi^  gleichgeifig  auf  ben  ^dnben  fo  wen« 
bet,  ba^  er  im  Seithang  bcfinblich  (Fig.  10a.).  3wei!  b.  »otbere 
Sein  wirb  gefirecft  über  b.  Sod  hinweggef^wungen  u.  ber  Dbet« 
förper  breht  fith  mit  ber  gront  nach  hiniea»  fo  bab  ber  Uebenbe 
in  b.  Spaltfi^  rücEling«  auf  b.  J?ruppe  gu  fi|en  fommt  (Fig.  lOb.) 
Sie  Sewegungen  beiber  SempoS  Werben  na^hoo  in  ein«  gufammen« 
gegogen.  gür  baö  Sluffe^en  ber  .§änbe  iji  gu  bemerfen,  bap  bie« 
jenigc  ^anb,  nach  welcher  Seite  im  etfien  Sempo  emporgefprungen 
wirb,  etwa6  weiter  öorgreift  al3  bie  anbere. 

Ser  Stühabfprung  auö  b.  Si^  erfolgt  bur^  u.  glei^« 

geitigeö  fräftige«  Slbbrücfen  mit  b.  ^önben  gum  Olicberfprung,  gu 
Welchem  fr^h  bie  gerfen  gufammenfchlie^en;  bie  .^änbe  werben  ba« 
bei  gum  Slbbrücfen  gang  am  Snbe  ber  .Kruppe  aufgefe^t. 

3.  etü|auffprung  in  h.  ©tanb  auf  b.  Äruppe;  mit  Slnlauf. 
©cittpärtöabfprung. 
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ffld^renb  be«  ®mi)orfr*«n93  teerten  bie  Äniee  raf^  cmbor* 
gejogen,  fo  ba^  bie  §üfie  in  ber  ffloKenbung  be3  ««f  b. 

^rinjpe  ju  fielen  fommen,  teorauf  ftc^  ber  ganje  ^örVec  in  ben 
aufrecfefen  ©tnnb  aufritiitet. 

Ser  Stbfprung  aus  biefent  @tanb  feitteörts  entteeber  mit  ge= 
fcbiojfenen  gügen  ober  aud^  mit  falber  Spreije  red&tS  (lintS).  Sie 
gront  beS  Uebenben  bleibt  babei  nacf;  »orn  gerichtet. 

r SSumpffeitteärtSbeugung  in  ■5a(bjtre(Ijiettung  (b. 
Freiübungen  < teobei  ber  entgegengefe^te  Sinn  emporgeflredt  iji). 
( Äopfbre^ung  r.  t. 

b)  SBoItigirbodE  im  ■öuerfianb  (mit  ^aufd^en). 

4.  @tü|anffprung  in  b.  Stanb  ouf  b.  ©attel;  mit  Slnlauf. 

93orroärtSabfprung. 

Sle^niicb  teie  Uebung  3.,  nur  bnfi  je^t  bie  -^änbe  auf  b.  ißau= 
f^en  auffe^en  u.  ber  ©prung  auf  b.  ©attel  erfolgt.  — Ser  ®or* 
tedrtSabfprung  auS  b.  ©tanb  entteeber  als  geteöbnlicber  Sieffprung 
mit  gefcbloffenen  Seinen  ober  mit  ©preijung  Perbunben.  gront 
beS  Uebenben  nad)  ber  SlbfprungSfeite  gerichtet. 

5.  Seinfe^mingen  auö  bem  ®palt(i|. 

(Sinnebmen  beS  ©palfftgeS  naef;  §.  29;  2.;  bonn  beibe  >§anbe 
auf  bie  Sorberpaufebe  fo  auffe^en,  bap  bie  Saumen  über  b.  obern 
Sianb  nach  »orn  übergrelfcn,  bie  ginger  an  b.  Snnenfeite  b.  ipaufdbc 
anliegen ; hierauf  Smporbeben  u.  Seinfdjteingen  ähnlich  teie  §.26:3. 

6.  0tü|auffprung  in  ben  ©preijjtanb;  mit  Slnlouf. 

Ser  Smporfprung  erfolgt  mit  fooiel  ©preijung  beiber  Seine, 
baf,  teenn  bie  güge  bie  <§öhe  b.  Soefs  erreichen,  ber  eine  gug 
augerhalb  ber  -öinterpaufche,  ber  anbre  augerhalb  b.  Sorberpaufche 
ju  jtehen  !ommt.  — Slb!  SorwdrtSabfprung,  teobei  bie  gefpreijten 
Seine  ftch  im  lllieberfprung  jufammenfdhliegen. 

Slnmerfungen.  1.  Sei  ben  ©tü^auffprüngen  in  b.  ©tanb 
auf  ben  SoeJ  müifen  bie  >&dnbe  nad)  einem  frdftigen  Sruef  fchon 
etteaS  früher  loSlajfen,  als  bie  güge  auftreten.  — 2.  Ser  Slbfprung 
bei  Uebung  4.  mag  auch  als  SlücfrodrtSabfprung  (ohne  ©tü^ung 
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mit  b.  $dnben)  geübt  toerben.  — 3.  Sei  ber  fe(^«fen  Uebung  ijt  ti 
tatl^fam,  bap  ber  Sekret  felbft  ober  ein  Slnberet  eine  ©ij^ietunge^ 
IJellung  (§.  19.)  auf  ber  Slbfprungöfeite  einne^me. 

§.  31,  3c5titcc  ItcbuitgSscttcf. 
a)  SBoltigirbocE  im  iöucrftonb. 

1.  SBtcber^olung  ber  Uebung  6.  in  §.  30. 

2.  SBcnbüberfc^roung  (r.  i.);  mit  21nlauf. 

Smporfprung  mit  gefc^lojfenen  gerfen,  babei  jugleitb  beibe 

§üpc  mit  SRecbtSfcbtoung  gefcbloffen  fo  über  bie  Äruppe  hinüber* 
fdptoingen,  bap  bag  r.  Sein  ooran  u.  bie  gront  beS  Uebenben  bem 
Sod  jugemenbet  bleibt  (f.  Fig.  12.);  beim  Stieberfprung  jenfeit« 
uerldpt  b.  l.  ^anb  bie  Sorberpauftfie  u.  ergreift  bie  -^interpaufcbe; 
b.  r.  «§anb  »erläpt  bie  Se^tere.  Sie  Seine  bleiben  bis  jum  Olieber? 
fprung,  in  »eifern  b.  .Körper  b.  grcnt  nadfi  »orn  be^dlt,  möglitbii 
gejirecft,  ge^en  aber  beim  Sluftreten  b.  güpe  gundcbfl  in  eine  leichte 
.Kniebeugung  über.  — Ste^nlicb  liuls  über  ben  OlacEen  bes  Sodä, 
inobei  jebocü  bie  gront  beS  Uebenben  beim  Slieberfprung  nac^i  ^in^ 
ten  geridjtet  ifi. 

3.  Äc^rübcrf^mung  (r.  l.);  mit  ainlauf. 

Gmporfprung  mie  »orbin,  jebocü  beim  Ueberf^toingen  beibet 

gefcbloffenen  Seine  ben  Dberförper  rechts  toenben  u.  baS  l.  Sein 
öoranbringen,  fo  bnp  baä  (Sefdp  beä  Uebenben  bem  Sod  gugefe^rt 
ifl  (Fig.  13.).  Siefe  Sticütung  b.  .Körpers  toirb  im  Olieberfcbttung 
beibefialten,  fo  bap  nncb  erfolgtem  Dlieberfprung  beS  Uebenben  grcnt 
naöp  gerichtet  ifi.  — Snbem  bie  Dberfcbenfel  über  bem  Scd 

ben  r.  Slrm  erteilen,  mirb  b.  r.  .^onb  momentan  gelüftet,  ergreift 
aber,  fobalb  b.  .Körper  »orbeipafiirt  ifl,  bie  Sauf^e  mieber  u,  bie 
linfe  .§anb  oerldpt  bie  Sorberpaufc()e.  — Sle^nlic^  linfs  über  ben 
9laden  beS  Sods. 

4.  ©tügfpreijfprung  übet  bcu  SBod;  mit  Slnlauf. 

Ser  (Smporfprung  mit  ©preije  mie  in  §.  22:  8.,  jebodp  mit 
Irdftigerem  (ämporfcbnetlen  u.  Dlacbbrud  mit  ben  .^dnben,  fo  bap 
bie  güpe  ber  ge^redt  gefpreijten  Seine  über  ben  Scd  Ibiwmeg» 
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lommen  u.  unter  2o«Iaffen  ber  ^dnbe  ber  Dlieberfbrung  mit  fit& 
miebet  fc^iliegenben  güpen  erfolgt  (Fig.  11.).  2)ie  ^dnbe  loffen 
fogleic^,  nacbbem  fte  ben  Slac^brud  gegeben,  to3,  unb  bie  Slrme 
»erben  jur  Seite  gezogen. 

iSRumbfbeugung  »or».  u.  rücE».  in  S?umbfwenb# 
fleliung  (r.  I.)  — b.  f).  nad^bem  ber  Dber# 
lörbcr  et|i  ^atbrecf^tä  (l^olblinf«)  gebret;t  »urbe. 
8(rmro[[ungen. 

b)  SBoltigirbod  im  Scingöjtanb. 

5.  ®tü|auffprung  in  b.  ©palt|i|  auf  b.  9l0(fcn;  m.  SInlauf. 
®tü|abfprung  auö  bcm  ©i|  na(|)  oorn. 

®er  Siuffprung  toie  in  §.  28:  2.,  febocb  mit  noch  mel^r  ©prungi 
Iraft  unb  nccp  »citercm  tßorgreifen  ber  «Sänbe  alä  bort.  (Sinen 
SRoment  »orber,  e^e  bie  S^enfel  bie  Slrme  erreichen,  laffen  bie 
•&önbe  unter  9tacbbrucf  Io3,  fo  baf  ®efdp  u.  ©cbenfel  »orbei  unb 
auf  ben  Suaden  beö  S3ocf3  ju  ft^en  tommen.  — Ser  Stbfprung 
ganj  ähnlich  »ie  in  §.  30:  2.,  jeboch  nach  »orn  über  ben  »orberen 
•^alotheil  herab. 

6.  $crfclbe  iUuffpnmg,  jeboct)  »erbunben  mit  ©tügabfprung 
öorn  nach  Sluffe^cn  ber  güpe  auf  ben  ©attel. 

öinnehmen  beä  Spaltftheö  nach  5.;  bann  bie  Seine  rücfm. 
auffch»ingen,  fo  bo^  bie  güfie  auf  ben  Sattel  ju  flehen  tommen. 
.&änbe  ganj  oorn  auffe|en  (Fig.  14.)  u.  nun  unter  IRachbrucI  ber 
loäloffenben  .§änbe  mit  Spreize  nach  oorn  abfptingen. 

7.  ©tügauffprung  in  b.  ©tanb  auf  b.  ©attel;  mit  3lnlauf. 
©tü^abfprung  auö  bem  ©tanb  nac^  »orn. 

Ser  Sluffprung  ähnlich  »ie  in  §.30:3.,  jeboch  mit  mehr 
Sprungtraft,  »citerem  Sorfe^en  ber  <§änbe  u.  Sheilung  ber  em» 
porjujiehenben  Äniee  u.  fjüpe  »ährenb  beS  Sprung^;  fobalb  bie 
güpe  bie  .§öhe  ber  Sattelfläche  erreichen,  »erben  fte  jum  Stuffe^en 
aneinanbergejogen,  b.  .§änbe  laffen  lo«  u.  b.  Äörper  rid;fet  fich  auf. 

3um  Slbfprung  »otn  überbeugen  in  bie  Stellung  Fig.  14.  u. 
bonn  »ie  in  Uebung  6.  obfpringen. 
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SInmcrfungen.  1.  Set  ber  jweiten  unb  britfen  Uebntig 
fann  ber  auf  ber  Stbfbtungöfeite  bic^t  am  Sotf  flebenbe  ?efiret 
anfanga  bic  -&ülfe  geben.  — 2.  Sei  ber  »ierten  Hebung 

iji  feitcnä  bea  Se^tera  ober  einca  Sinbern  eine  ©itbetungaftellung 
auf  ber  Slbfprungafeüe,  etwa  in  ein  ©djritt  Sntfernung  »om  ©ats 
tel  einjune^men;  fo  au(^  bei  ber  fet^ateu  ii.  fiebenten  Hebung  jnm 
Slbfbrung  eine  ©it^ierungafiefiung  öorn  in  ein  bia  jtoei  ©djritt  Snf? 
fernung  oom  Sotf.  — 3.  3Jlit  ben  geftbiefteren  Leuten  fann  ouc^ 
nodb  ier  ©tü^längafbrung  über  ben  ganjen  Setf  bintoeg 
geübt  Werben,  .^ierbei  bie  Stuffa^^eKe  ber  ^dnbe  im  (Smbors 
fbrung  mogIi(b|t  toeit  »orn  bia  auf  ben  9la(fen  beä  Soia.  2)er 
Dbertörber  mup  ftcü  ba^er  im  (Smborfprung  ftarf  »omeigen,  fo 
bap  in  ber  ^o^e  bea  ©brunga  ber  ganje  J?örber  eine  fafi  wage« 
teerte  Sage  über  bem  Soef  erböit. 

§.  32,  ©Iftcf  ltebUH0§jcftcI. 

(Soltigirbotf  im  Ouerftanb.) 

1.  aScinfebwingen  auö  bem  ©paltfil  »orlingä  auf  b.  Sat^ 

tel,  mit  Sufammenfübren  ber  repet. 

JDaa  Seinf^iwingen  wie  in  §.  26:  6.,  nur  bap  je^t  b.  ^anb* 
fiü^e  auf  ber  Sorberpaufetje  genommen  wirb  u.  jwar  fo,  bap  bie 
JDaumen  über  ben  oberen  SRanb  ber  Sauftben  übergreifen,  bie  §in; 
ger  an  ber  Snnenfeite  anliegcn.  — 3)iefe  Hebung  bient  übrigena 
nur  jur  (Anleitung  ber  folgcnben: 

2.  ©i|roe(^fel  auö  bem  ©paltfig  oorlingö  in  ben  0paltfi§ 
tüdflingö  unb  umgefef)rt  (r.  l.). 

Diefe  SeWegung  beginnt  wie  bie  »orige;  Wa^renb  aber  bic 
Seine  nac^  leinten  embotfcüwingen,  erfolgt,  unter  ©re^ung  bea 
Dberförpera  natü  recüta  l^crum  bia  in  bie  jJebrIage,  jugleitb  ein 
Ärcujen  ber  Seine,  inbem  baa  linfe  über  bem  rechten  huureg  nach 
ber  rechten  ©eite  bea  Soefa  u.  baa  rechte  unter  bem  linfen  hin»i>eg 
nach  ber  I.  ©eite  bea  Socia  fo  ba^  nach 

Solfenbung  biefer  ganjen  SeWegung  ber  Uebenbe  im  ©paltfig 
rücttinga  auf  bem  ©aftcl  ju  jt^en  fommt.  SBdhrcnb  ber  Um» 
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brel^ung  be«  Dbeticrber«  »erläßt  juerfi  bte  r.  •öanb  bie  5|}aufcbe 
u.  »itb  mit  fierumgettjorfen,  bie  l.  ^anb  lägt,  toenn  bie  Stellung 
fafi  üoKenbet  ifl,  ebenfalls  loS  u.  folgt  bem  DberforlJer.  — 3it 
ganj  nbnlicber  SBeife  fdjtningt  man  ftcb  au«  bem  ©i^  rüdting«  in 
ben  ©i&  »orling«  toiebev  l;erum  bei  ^anbjiü^ung  auf  ber  -hinter» 
Vauf^e.  — ©ntfbredjenb  gleidj  ifi  and)  ber  ©i^toedjfel  linf«  ^erum. 


SBieber^olung  ber  Uebimg  §.31:3. 

.Robfbre^ung  r.  n.  I. 

SSumbfbreljung  r.  u.  I.  in  ©dblußflellung. 

Hebung  u ©enfung  b.  gerfen  in  ©trecffvreijftellung. 
^anbfcblagungen  in  Duart  u.  Iterj. 


3. 


Freiübungen 


4.  ©age^altung  im  ©tü§  auf  beiben  ^aufc^en  (r.  l.). 

Sinne^men  be«  ©baltji^e«  bi^t  hinter  bet  ^inferbaufebe; 

bann  ergreift  jebe  >&anb  eine  ber  5j3auf(ben;  nun  bel>t  j*tb 
empor,  neigt  ben  Cbertörper  jiorf  aber  rut)ig  »orn  über  u.  jiu^t 
ibn  babei  etmaö  auf  ben  geioinfelten  Ellenbogen  be«  bi"i«ren 
Slrm«;  gleicbjeitig  u.  ebenmäßig  geftreeffe  Seine 

nach  hinten  fo  empor,  ba^  ber  gnnje  Jlörper  eine  i»agered)fe 
Sage  hnt  (F'g-lä.),  in  melcper  er  fttb  eine  3Beile  ju  erhalten 
futht.  — Sann  Sutücfgehen  in  ben  ©paltfi^;  SBedjfel  ber  >^dnbe 
u.  nochmalige«  Einnehmen  ber  äßagehalfung. 

5.  ©iefelbe  Hebung  mit  .^orijontalbrehung  u.  SIbfprung. 

Einnehmen  ber  -ffiagehaltung  mie  oorhin;  nach  einigem  Sers 

toeilen,  burch  entfprechenben  Sruef  mit  ben  Slrmen,  ben  balancü 
tenben  Körper  in  eine  horijonfale  Srehung  (ab)  oerfe^en  u.  biefe 
Settegung  in  ben  Sieberfprung  (bc)  übergehen  lajfen  (Fig.  15.). 

6.  ®ieberholung  ber  Ucbnng  §.  31:  2,  mit  hod)  empor» 
gcfchrcungenen  Seinen. 

Sachbem  bie  SBagehaltung  geübt  ift,  toirb  e«  ben  Uebenben 
leidet,  ben  SBenbüberfchmung  (§.  31:2.)  fo  auSjüführen,  bag  bie 
geflredt  über  ben  Sod  hi^ujeggefchtnungenen  Seine  in  ber  -ööhe 
be«  Ueberfchmung«  beträchtlich  über  bie  horijontale  9tid;tung  ems 
potgefchmungen  metben  fönnen. 
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SInmcrfungen.  1,  93et  ber  jioeifen  Uebung  (Si^totc^fel) 
ifl  anfangs  öon  bem  8«T)rer  eine  ©tcberungaflellung  auf  berjentgen 
©eite  be«  S3ocfä  einjune^men,  öon  toetcber  au«  bie  tDre^ung  be« 
Dberförber«  nad)  ber  anberen  ©eite  beginnt,  u.  babei  ifi  eine  et» 
luaige  ^üifa^altung  an  bem  Oberarm  ber  gule^t  ioölaffenben  J^atb 
gu  geben.  — 2.  tDie  nierte  Uebung  (fflage^altung)  erforbert  gtoar 
eine  getoijfe  .Rröftigfeit  ber  Strme,  me^r  aber  noch  bie  gertigfeit, 
bcn  ©cbmerbunft  be«  .fförber«  richtig  gu  unterflu^en.  J^at  man 
erjl  ba«  Oefübt  für  bie  (Srbaltung  be«  Oleicbgeluicbt«  in  biefer 
SBagelage  gewonnen,  fo  ifi  bie  Hebung  Iei(bt  unb  man  fann  bann 
auch  wof)l  bie  uorbere  -^anb  oon  ber  5]3auf(be  lo«taffen  u.  fo  eine 
SBeile  auf  ben  bintet«»  5lrm  allein  gefiü^t  ficb  erbalten. 


§.  33,  Sroölftcc  3cttcl. 

3ur  ongentetnen  Stecapitulation. 


a)  SßoltigirbodE  im  JÖuerjlanb. 


1.  ®ie  Uebung  §.  22:  7.  8.  9. 


3.  . 

4.  » 

5.  » 

6.  » 

7.  . 

8.  » 


§.  23:  7. 

§.  24:  2.  4. 

§.  25:  5.  6.  7. 

§.  27:  1.  4.  5. 

§.  29:  2.  3.  4.  7.  8. 
§.  31:  2.  3.  4. 
§.32:  2.  5. 


b)  SBoItigirbotf  im  fiängöjianb. 


9.  ®ic  Uebung  §.  20:  3.  6.  8. 

10.  » » §.28:4.5.7. 

11.  » »•  §.30:1.2.3. 

12.  » » §.31:5.7. 

5Inmcrfuugen.  ®er  gwölfte  Settel  ifi  gu  einer  atlgemei» 
nen  Otecabitnlation  aufgcjiellt  unb  fönnte  oueb  gur  Sorfübrung 
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bet  lleBungen  bei  einer  etmaigen  ^Prüfung  bet  Heben» 
ben  benu^t  »Derben,  hierbei  »DÜrbe  e«  nun  nicht  barauf  anfom» 
nten,  bop  jebe  ber  oben  angegebenen  Hebungen  gleichmäßig  Don 
otien  Hebenben  nacheinanber  burchgeführt  »Derbe;  e«  »DÜrbe  mehr 
al6  genügen,  wenn  babei  bie  ju  einem  u.  bemfelben  sparagrabhen 
gehörigen  Hebungen  Don  alieit  Hebenben  burchgeführt  »DÜrben  mit 
Slbroechfeiung  in  ben  einjetnen  Hebungen.  Siuch  »DÜrbe  bie  Surdt)* 
füßrung  fo  anjuorbnen  fein,  bnß  bei  aiien  recht«  unb  linf«  au3» 
jufüßrenben  Hebungen  ber  eine  Hebenbe  fie  red;t«,  ber  Sotgenbe 
jie  lini«  nuSführt.  gerner  »DÜrbe  bei  benjenigen  Hebungen,  »do 
ein  Derfchiebener  Slbfprung  jc.  Dortommt,  ber  Sine  biefen,  ber 
Slnbere  einen  onberen  Slbfprung  »c.  Dorführen  u.  f.  »d.,  fo  baß  in 
mcgiichß  fur^er  Seit  ein  möglichjt  Dotlßänbigeä  58ilb  ber  Derfchie» 
benartigen  Hebungen  Dorgeführt  »pirb. 


6d)luf|bemerliHn0en. 

Sei  iUbfaffung  »orlicgenber  Einleitung  lag  eö  nicht  in  ber 
Elbficht,  eine  ®ar|feüung  einer  eigentlichen  „Soltigirfnnjt“ 
JU  liefern,  n»e«»üegen  beim  auch  »ott  ben  am  a^oltigirbocE 
möglichen  Hebungen  nur  eine  beßimmte  Eluötuahl  getroffen 
mürbe.  SBo  bie  Hebungen  am  33oltigirbD(f  alö  jur  allgemein 
nen  g^mnaftifchen  Elusbilbung  ber  Hebenben  gehörig  auf» 
genommen  unb  alä  ghmnaßifche  Hebungen  betrieben  toer» 
ben,  fo  roie  ba,  loo  man  ße  — »nie  j.  S.  bei  ber  Äaoalieric 
unb  Elrtillerie  — alö  eingehenb  in  bie  militairifche  Eluä» 
bilbung  betrachtet  nnb  übt,  roerben  bie  in  oorliegenber  Ein» 
leitung  aufgenommenen  Hebungen  fic^  alö  unbebingt  jurci» 
chenb  er»oeifen. 

3n  Sejiehung  auf  bie  le|tertoöhnte  Elumenbung  mürbe 
eä  inbeffen  bienlich  fein,  mehrere  ber  hier  aufgenommenen 
Hebungen  noch  oorjunehmen:  1.  Ein  bem  mit  »oirflichem 
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©attel=  unb  ^a(f5cug  »erfebencn  Sßoltigirbocf.  — ^au» 
fd)en  würben  bann  ju  entfernen  unb  ein  wirflic^er  Sattel 
nebjl  ipatfjeug  rec^t  fefl  aufjufc^nallen  fein.  2.  3ln  bem  le« 
benben  ipferbe  unb  jwar  bei  ruhiger  Stellung  beffelben,  fo 
wie  aucl)  wähtenb  eineö  regelmö^igen  Sahmrabeö,  in  weltfern 
Unteren  Stalle  ber  fiehrcr  baö  ipferb  an  ber  langen  Seine 
(Songe)  führt. 


ffirutf  »on  @uPa»  ©djabc  in  58crltn. 

Dranienburgreftt.  27. 
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Om  Je  tuüiie  olita 
G y III  n a s t i k m e t o d e r n a, 
Jen  liiaanclla  ocli  Jen  letaiiisla. 

V 

(Aftryck  ur  Nya  Dagligt  Allehanda.) 


Huru  förhäller  det  sig  rätteligen  med 
den  der  saken?  torde  mängen  hafva  frä- 
gat,  med  anledning  af  en  skrift  af  doktor 
G.  Zander  om  Mediko-mekaniska  institutet, 
bvilken  i sistlidne  november  mänad  blifvit 
utgifven  frän  tryeket  och  gratis  utdelad 
sa^nt  tili  stör  del  aftryckt  i Dagligt  Alle- 
handa*); ty  författaren  har,  med  detsamma 
han  velat  päkalla  allmänhetens  uppmärk- 
samhet  för  sin  mekaniska  gymnastik,  fun- 
nit  lämpligt  att  beit  rätt  och  slätt,  utan 
nägon  n'irmare  undersökning,  bryta  stafven 

*)  Dä  redaktionen  af  N.  D.  A.  införde  i tid- 
ningen  ett  utdrag  ur  d:r  G.  Zanders  ofvau  nämda 
skrift,  utelemnade  den  med  äfsigt  allt,  som  i 
den  samma  afsäg  »tt  vara  en  kritik  af  den  »ma- 
nuella»  gymnastikmetoden,  och  inskränkte  sig  tüll 
att  ätergifva  de  faktiska  npplysningar  angäende 
den  i och  för  sig  vackra  iden  raed  den  »meka-, 
niska»  gymnastikmetoden,  hvilka  tycktes  vara  af 
allmänuare  intresse 

^pd;<^  af  N.  D.  A.  anmärhning. 
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öfver  vär  sedan  längt  tillbaka  sä  Logt  vär- 
derade  '"nianueUa  (jyinnastihmdo<r  (den 
af  Ling  inventerade  och  under  benämnin-  * 
gen  den  svenska  sjnkgymnastiken  allmänt 
bekanta  metodeu  för  gymnastikröreisers  ut- 
lörande  med  biträde  af  rörelsegifvare  eller 
gymnaster).  Att  detta  ofientliga  angrepp 
kräfver  ett  svar,  det  sSger  sig  sjelft;  ocn 
alldenstund  iindertecknad  i läng  lid  traget 
utöfvat  den  gymnastikmetod,  sodq  nuaf  hr 
Zander  utdömes,  sä  torde  jag  icke  blott 
kunna  anses  berättigad,  utan  t.  o.  m.  skyl- 
dig  att  uppträda  med  ett  svar:  skyldig 
detta  ät  allmänheten,  som  i sä  mänga  är 
hedrat  mig  med  sitt  förtroende,  och  ät 
mipa  embetsbröder,  hvilka  städse  med  oför- 
minskad  tillit  hänvisat  tili  min  gymnastik- 
sal  patienter,  för  hvilka  den  omsorgsfullaste 
gymnastikbehandling  varit  af  nöden.  . 

Det  är  du  icke  första  gängen  man  an- 
griper  den  manuella  gymnastikmetoden  (allt 
ifrän  ettochsamma  häll);  och  derför  vägar 
jag  hoppaf,  att  ingen  skall  kunna  anse  mitt 
uppträd&nde  säsom  förhastadt,  dä  jag  nu 
ändtligen  fattar  pennan  tili  ett  svar,  pä 
det  att  man  ej  matte  tillämpa  pä  mig  det 
bekanta  ordspräket:  "den  som  tiger,  han 
saratycker”. 

Det  künde  väl  tyckas,  att  en  kurmetod, 
som  i laudets  bufvudstad  öppet  tilläropats 
under'  närmare  ett  halft  sekel,  borde  vara 
sä  tillräckligt  känd  och  bepröfvad,  att  den 
nurccra  icke  skulle  behöfva  färsvaros 


bflst  som  densamma  just  genom  sina 
mänga  hjckliga  resultat  har  vunnit  det 
allmänna  erkännande  och  det  stora  anseende, 
som  kommit  den  tili  del;  men  emedan  hr 
Zander  har  sökt  styrka  sitt  pästäende  med 
Ht  resonemang,  som  har  sken  af  veten- 
skaplighet,  sä  torde  det  icke  vara  ur  va- 
gen att  Visa  huru  missledande  detta  Ireso- 
nemang  i sjeltva  verket  är.  Jag  vill  an- 
iöra  nägra  bans  egna  ord  ur  broschyren 
(sid.  4 och  5).  De  läta  sä  bär: 

”För  att  kunna  göra  sig  en  riktig  före- 
ställning  om  det  olika  värdet  af  dessa  bäda 
gymnastikmetoder,  den  "mauuella”  och 
den  ”mekaiiiska”,  mäste  uudersökas,  om 
man  med  dem  bäda  pä  ett  füllt  natureu- 
ligt  satt  kan  vinna  det  afsedda  ändamälet. 
üppgiften  är,  säsom  ofvan  antyddes,  att 
genom  mnsklernas  öfvande  ästadkomma  en 
sund  lifsverksambet  uti  ocb  harmonisk  iit- 
veckling  utaf  muskelsystemet.  Fysiolo- 
gieu  lär,  att  lagen  tör  hvarje  organisk  ut- 
veckling  är  det  gradvisa  tillväxaudet;  ett 
tiliväxaude  af  muskelkrafteu  är  säluuda 
icke  möjligt,  utan  att  det,  som  framkailar 
tillväiten.  iiämligen  arbetet,  öfningen,  ifrän 
början  lämpas  efter  krafttillgängeu  och  Ökas 
endast  smäningom,  i män  af  dennas  tillta- 
gande.  Öfverstiger  arbetet  krafterna,  upp- 
kommer  öfveransträuguing,  ovilkorligen  ät- 
iöljd  af  tillbakagäende  i kraft;  är  arbetet 
äter  för  lätt,  upphör  dess  stärkande  krafr, 
ocb  tiiin  bi-spüles  onyitigt.  Det  är  säle- 
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lies  üödvändigt,  att  för  hvarje  rörelsetagare 
bestämmes,  hvilken  anstränguing  passar 
för  bans  olika  muskler,  och  att  jnst  med 
detta  mätt  af  ansträngning  fortfares,  tili 
dess  rörelsetagaren  tydligen  känner,  att  rö- 
relsen  är  för  lätt,  da  dess  styrka  bör  ökal^ 
sä  att  samma  grad  af  ansträngning,  som 
förut  egde  rum,  uppkommer.  Hvilkendera 
gymnastikmetoden  bäst  uppfyller  denna 
fordran,  torde  vara  lika  lätt  att  afgöra  som 
attbesvara  frägan:  huru  ntröner  man  till- 
förlitligast  ett  föremäls  tyngd,genomattväga 
det  i banden  eller  pä  vägen?  Det  är  naturligt- 
yis  lätt  att  inrätta  en  maskin  sä,  att  den  kan 
verkä  med  ettvisstmaximum,  ett  visst  mi- 
nimum  ocb  alla  derimellan  befintliga  grader 
af  kraft.  Dä  rörelsetagaren  skall  göra  t ei. 
en  armböjning,  ställes  den  dertill  afsedda 
apparaten  först  pä  ett  svagt  motständ;  är 
detta  för  svagt,  sä  ökas  motständet,  tills 
man  behöfver  använda  en  linärig  ansträng- 
ning för  att  öfvervinna  det.  Mättet  pä 
denna  angifves  pä  apparatens  kraftskala. 
ocb  siflran  anteckna's.  När  man  efter  nä- 
gon  tids  öfning  finner,  att  den  lindriga  an- 
strängning, som  först  käüdes,  alldeles  upp- 
hört,  sä  bar  naturligtvis  muskelkraften 
ökats,  bvarför  ocksä  apparaten  dä  bör  stäl- 
las  pä  ett  stärkere  motständ.  Man  känner 
sälunda  alltid  sin  kraft  ocb  kan  rätta  an- 
strängningen  derefter.  Den  gradvisa  ut- 
veoklingen  af  muskelkra,ften  kan  ej  pä  ett 
fullkomligare  satt  uppnäs. 
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Kan  gymnasten  ästadkomma  nägonting 
dermed  jemförligt?  Om  han  i dag  lyckas 
gifva  en  rörelse  af  ’passande  kraft,  hvad 
garanterar,  att  han  i morgon  och  i ötver- 
morgon  gör  den  lika  stark  och  om  nägra 
dagar  just  sä  stark,  som  den  ringa  tillök- 
ningen  i kraft  dä  fordrar?  Huruskall  han 
kunua  bibehälla  i minnet,  huru  mycket 
hvarje  rörelsetagares  olika  muskler  täla, 
och  med  aldrig  felande  säkerhet  afpassa 
sin  kraftutveckling  derefter?  Man  mäste 
erkänna,  att  dessa  anspräk  pä  gymnasten 
äro  orimliga,  pä  samma  gäng  det  ju  icke 
kan  bestridas,  att  dessa  fordringar  dock 
mäste  pä  nägot  satt  uppfyllas,  om  gymna- 
stiken  skall  blifva  ansedd  säsom  ett  veten- 
skapligt,  pä  bestämda  fäkta  sig  stödjande 
och  för  kontroll  tillgängligt  förfarande  och 
icke  säsom  ett  godtyckligt  och  planlöst  ex- 
perimenterahde  med  förhällandena,  om  hvil- 
ka  man  icke  kan  skaffa  sig  nägon  exakt 
kunskap". 

Man  mäste  sannerligen  förundra  sig  öfver 
den  sjelftillförsigt,  med  hvilken  författaren 
uppträder  emot  den  mannella  gyranastiken 
och,  utan  att  ens  ingä  i nägon  närniare 
pröfning,  förklarar  den  samma  för  '"ett  god- 
tychligt  och  planlöst  experimenterande  med 
förhallanden,  om  hvillca  man  icke  kan 
skaffa  sig  nägon  exalet  kunskap”.  Den 
lörkastelsedom,  hr  Zander  sälunda  tilläter 
Big  att  uttala,  träffar  icke  alienast  sjelfva 
saken,  utan  äfven  sä  väl  de  personer,  som 
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utöfva  den  manuella  gymnastiken,  gäsom  ock 
alla  de  svenska  läkare,  hvilka  ander  läng- 
liga  tider  hafva  tillrädt  ellefäunu  tillräna 
sina  patienter  att  anlita  nämda  gyinnastik. 
Sä  gammal  och  känd,  som  den  inanuella 
gymnastikmetoden  är  hos  oss,kan  man.hvad 
vär  läkai-ecorps  beträftar,  icke  antaga,  att 
den  samma  skulle  vara  i okunnighet  om 
rätta  förhällandet.med  i fräga  varande  mc- 
tod  och  dess  utöfvande.  Vära  praktiserande 
läkhre  skulle  säledes,  om  hr  Zanders  pästä- 
ende  vore  riktigt,  hafva  med  en  exempel- 
lös likgiltighet  ander  längliga  tider  utsatt 
sina  patienter,  dem  de  tillstyrkt  att  gym- 
nastisera,  för  faran  af  de  öfvsransträng- 
ningar,  hvarom  ht  Zander  talarl  — Jag 
' tviflar  pä,  att  de  1:acka  honom  för  kompli- 
m^ngen.  Men  nog  härom.  Hr  Zander  ut- 
dömer  ”den  manuella  gymnastiken”;  det  är 
om  detta  vi  skola  tala. 

Med  förbigäende  af  nägra  punkter  uti 
det  nyss  citerade  stycket,  hvilka  ocksä  künde 
tarfva  en  undersökning,  vill  jag,  för  att 
ej  trötta  läsaren,  nu  blott  upptaga  tili  be- 
svarande  hvad  som  innebär  det  hufvud- 
sakliga  angreppet  mot  den  manuella  gvm- 
nastiken,  eller  pästäendet,  att  den  är  ett 
godtycldigt  och  xdanlöst  experimentcrand- 
etc.”  (S,e  slutet  af  ofvanstäende  citat!)  Lätom 
oss  uadersöka  huru  dermed  förhäller  sig. 
Som  vi  finna  af  det  citerade,  sä  fordrar  hr 
Zander,  att  hvarje  gijmnastikrörclsc 
pä  det  nogaste  förmeddst  gradcradc 


lorutportioneras  cfter  rörelsetagarensJcraf- 
ter,  och  han  Säger:  ”öfverstiger  arhetet 
krafterna,  uppkommer  öfveransträngning. 
ovükorligen  ätföljd  af  tillbakagäende  i 
kraff.  Det  skulle  hatva  varit  intressant, 
om  hr  Z.  bade,  dä  han  begagnar  ordet 
"Öfveransträngning" ^ velat  definiera  det 
samma,  alldenstund  det  är  ett  ord,  hvil' 
ket  motsvarar  ett  ganska  sväfvande  be- 
grepp;  men  det  fär  stä  der  för  författarens 
räkning,  dä  jag  nu  gär  att,  med  bans  nyss 
anförda  sats  tili  utgängspunkt,  undersöka, 
hvilkendera  af  de  begge  olika  metoderna 
— den  mekaniska  eller  den  manuella  — 
är  bäst  egnad  att  motsvara  den  fordran,  han 
uppstält,  och  att  lemna  säkra  garantier 
mot  öfveransträngning.  Jag  fär  dä,  att 
börja  med,  fästa  läsarens  uppmärksamhet 
vid  nägra  grundsatser,  som  i dennä  fräga 
äro  af  en  synnerlig  vigt,  eburuväl  hr  Zan- 
der icke  lätsat  om  dem.  De  äro  följande: 

1.  Menniskokroppen  är  en  lefvande  or- 
ganism  och  icke  en ' död  maskin.  Dess 
inre  tillständ  och  dess  af  detsamma  be- 
roende  muskelkraft  äro  ej  som  maskinens 
kraft  precis  likadana  den  ena  dagen  som 
den  andra;  de  äro  ofta  underkastade  vex- 
lingar. 

2.  Vid  gymnastikrörelsers  utförande  mä- 
ste man  bestämma  ansträngningarna  icke 
efter  som  rörelsetagarens  krafter  befunnos 
i gär,  utan  efter  som  de  befinnas  i'dag 
och  i samma  stund,  dä  rörelserna  utföras'. 
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3.  Eli  kroppsöfaing,  ßom  innehäller  eit 
lagom  i dag,  kan  vara  ett  för  mycket  i 
morgon',  en  kroppsrörelse,  som  inuebäller 
ett  lagom  i hörjan  af  gymiwstllälmmen, 
kan  vara  ett  för  mycket  mot  sJvict  uj  tim- 
men. 

4.  Ingen  kan  vid  gymnastiktimmens 
början  veta,  hnruvida  samma  rörelser,  som 
utfördes  den  föregäende  dagen,  skola  under 
innevarande  timme  komma  att  anstränga 
rörelsetagaren  precis  lika  mycket  som  förra 
gängen.  Icke  eus  rörelsetagaren  sjelf  kan 
veta  detta  pä  förliand;  det  röjes  först  un- 
der gymnastiktimmens  lopp  och  kan  dä 
lätt  iaittagas  af  en  rörelsegifvare  — men 
ej  af  en  masJcin. 

5.  Dä  en  gymnastikrörelse  erhälles  ge- 
nom  masJcin,  är  graden  af  rörelsetagärens 
ansträngning  bestämd  pä  förliand.  Sjelfva 
maskinen,  som  ingenting  känner  och  in- 
genting  vet,  kan  icke  modifiera  sin  mot- 
ständskra^  efter  patientens  krafter  för  till- 
fället samt  kan  ej  anmärka,  om  rörelseta- 
garen utför  sin  rörelse  med  jemnhet  och 
lugn  eller  med  ryckningar  och  häftighet 
samt  med  större  eller  mindre  bemödanden 
än  förut  o.  s.  v.;  maskinen  utöfvar  blott 
sitt  pä  förhand  bestämda  motständ. 

Anm.  Nägon  skulle  har  kanhända  vilja 
invända,  att  gymnastikföreständaren,  hvil- 
ken  det  tillkommer  att  bestämma  graderna 
för  rörelsetagarens  ansträngningar,  kanstä 
bredvid  denne  och  fräga  honom,  huru  hau 
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känuer  sig  af  rörelsen  m.  m.  samt  deref- 
ter  bestämma  graden  af  maskinens  mot- 
ständskraft;  men  sädant  läter  sig  icke  an- 
nat  än  blott  undantagsvis  göra  vid  en 
gymnastikanstalt,  der  flere  personer  gym- 
nastisera  pä  en  och  samma  gäng.  Anta- 
gom  t.  ex.,  att  SOpatienter  samtidigt  gym* 
nastisera,  och  att  hvar  och  en  af  dem  har 
att  utiöra  i medeltal  8 rörelser,  under  tim- 
men.  Det  gör  en  summa  af  400  rörelser. 
Huru  vill  nu  gymuastiklöreständaren  bära 
sig  ät,  för  att  samtidigt  kunna  vara  pä  50 
olika  platser  och  öfvervaka  rörelsernas  ut- 
förande  samt  taga  kännedom  om,  huru 
mycket  hvarje  rörelsetagares  krafter  tagas 
i anspräk  för  hvar  och  en  rörelse,  samt 
derefter  moderera  maskinkraften?  Föga 
hjelper  här  den  invändningen,  att  förestän- 
daren  kan  uppdi-aga  ät  vissa  personer  att 
stä  vid  maskinerna  och  vaka  öfver  rörel- 
sernas utförande.  Hr  Z.  Säger  i sin  skrüt, 
att  han  begagnar  5'0  maskiner  (ett  allde- 
les  otillräckligt  antal,  ätminstone  för  ut- 
förande af  en  fullständig  sjukgymnastik!) 
Der  skulle  dä  behöfvas  50  personer,  säsöm 
maskin-  och  patientvaktare,  och  dessutom 
ätskilliga  suppleanter,  i händelse  af  sjuk- 
domsfall  och  uteblifvande  bland  maskin- 
vaktarpersonalen.  Men  med  allt  detta  vore 
dock  föga  garanti  vunnen  mot  misstag, 
slarf  och  slentrian.  Och  förutsatt  att  före- 
ständaren  t.  o.  m.  künde  göra  det  omöjliga 
möjligt  och  i egen  person  stä  bredvid  hvar- 
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enda  maskin,  för  hvarenda  rörelse,  som  to- 
ges,  sä  vore  likväl  icke  dermed  allt  väl 
bestäldb,  ty  dä  man  med  gymnastik  be- 
handlar  patienter  och  i synnerhet  barn,  är 
det  ej  nog,  att  man  jrägar^  hura  mycket 
rörelsen  anstränger  dem  — man  mäste 
med  öfvad  hand  sjelf  känna,  huruledes 
rörelsetagaren  ntför  sin  rörelse,  ty  känseln 
upplyser  här  ofta  mer  än  frägor  och  svar. 
Slä  ingen  tro,  att  ett  smäaktigt  pedanteri 
ligger  tili  grund  för  detta  mitt  pästäende. 
Den,  som  sädant  tror,  har  icke  nägon  er- 
farenhet  om  hvilket  omsorgsfullt  iaktta- 
gande  erfordras  vid  en  stör  mängd  fall, 
der  man  har  att  med  gymnastik  behandla 
sjuklingar  och  barn. 

6.  Dä  gymnastikrörelse  erhälies  genom 
rörelsegifvare  (s.  k.  "manuel  gymnastik’'), 
bestämmas  de  för  tillfället  nödvändiga  (ofte 
högst  nödvändiga)  modifikationerna  i kraft- 
ansträngningen  enligt  rörelsegifvarens  upp- 
fattning  at  rörelsetagarens  krafter  och  an- 
strängning  för  tillfället.  Gymnasten,  sä- 
som  rörelsegifvare,  har  den  stora  fördelen 
framfor  maskinen,  säsom  rörelsegifvare,  att 
han  kan  fräga  och  Icänna,  samt  derefter 
ögonblickligen,  bestäoima  styrkan  af  sitt 
motständ.  Rörelsegifvaren  har  ej  i sina 
armar  nägon  kraftskala,  som  i gradtal  gif- 
ver  svar  pä  frägan  hum  mycket,  men  han 
har  i stället  hvad  som  är  längt  vigtigare 
och  hvad  som  saknas  af  maskinen;  förmä- 
gan  att  i hvarje  rörelsemoment  bestämma 
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öfver  frägan  ora  livaä  som  är  Jagom  och 
hvad  som  är  för  mjcJiet  eller  för  litct. 

Anm.  En  van  rörelsegifvare  kan  gan- 
ska  lätt  af  sjelfva  sättet,  hvarpä  rörelsen 
utföres  af  rörelsetagaren,  känna  och  erfara, 
hnruvida  rörelsen  anstränger  den  senare 
för  mycket;  och  är  gymnastiken  ordnad  pä 
det  sätt,  att  hvar  och  en  rörelsegifvare  har 
sig  anvisade  sina  vissa  bestämda  rörelse- 
tagare,  dem  han  dag  etter  dag  uteslutande 
gymiiastiserar*),  sä  är  bans  uppgift  ännu 
lättare.  Han  blifver  dä  sä  van  vid  de  in- 
dividnella  egenheterna  hos  sina  rörelseta- 
gare,  att  ingen  bättre  än  han  kan  veta,  ^ 
hvilken  ansträngning  som  för  hvar  och  en 
af  dessa  är  lagom.. 

I enlighet  raed  nu  anförda  grundsatser, 
som  i sig  sjelfva  äro  sä  klara,  att  de  väl  ej 
lära  kunna  förnekas  af  nägon  förnuftigt 
tänkande,  mäste  all  sädan  gymnastik  som 
den  i fräga  varande  utöfvas.  Allra  nogast 
böra  nämda  satser  etterföljas,  dä  det  gäl- 
1er  att  med  gymnastik  behandln  älderstigna 
personer  eller  svaga  harn  och  sjuklingar, 
i synnerhet  om  de  lida  af  organiska  fei. 
Erfärenheten  har  mer  än  tillräckligt  äda- 
galagt  deras  vigt;  och  man  kan  trj^gt 
pästä,  att  den  som  fror  sig  kunna  betjena 
allmänheten  med  sjulcgymnastili,  utan  att 
efterfölja  de  principer,  som  här  äro  uttalade, 


*)  En  ordning,  som  länge  varit  följd  vid  G. 
OrtopcKliska  institiitet. 
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han  har  änna  icke  hunuit  lära  sig  inse 
hvad  en  gymnastik-kur  kräfver.  Men  om 
DU  de  af  mig  framstäJda  satserna  ej  kunna 
omkullkastas,  sä  frägar  jag:  hvad  betydelse 
fär  dä  hr  Zanders  äsigt  om  nödvändigheten  af 
att  genom  användande  af  mekaniska  ma- 
skiner  gradera  de  gymnastiska  rörelserna 
pä  Skala,  för  att  rörelsetagarens  ansträng- 
niug  mä  blifva  likadan  den  ena  dagen  som 
den  andra?  Jo,  samma  betydelse  som  hvarje 
annan  äsigt,  som  är  oriktig.  • 

F,ör  att  Visa  hvilken  vigt  hr  Z.  fäster 
yid  sin  teori,  beüöfver  jag  blott  citera  fsl- 
jande  ord  ur  hans  broschyr  (sid.  5):  "'Om 
gymmsten  i dag  hyckas  gifva  en  rörelse 
af  xmssande  kraft,  hvad  garanterar,  att 
han  i morgon  och  i öfvermorgon  gör  den 
lika  stark?'"  m.  m.  Man  finner  ju  af  detta 
yttrande,  att  hr  Zander  är  alldeles  pä  villo- 
väg  ifrän  den  sanning,  som  ligger  i de  af 
mig  här  ofvaü  uppstälda  satserna  n:r  2 och 
3.  Mä  läsaren  sjelf  jemföra  och  döma. 
Han  skall  dä  heit  visst  finna,  att  just  det, 
hvarpä  hr  Z.  lägger  sä  stör  vigt,  nämligen 
att  pä  förhand  bestämma  graden  af  gymr 
nastiktagarens  ansträngning,  är  ett  fei  och 
icke  en  förtjenst. 

Lätom  oss  citera  vidare.  Hr  Z.  frägar: 
'"huru  skall  gymnasten  kunna  hibehdlla  i 
mmnet,  hurti  mycket  hvarje  r'örelsetn gares 
olika  niuskier  täla?"  Som  svar  härpä  hän- 
visar  jag  tili  satserna  n:r  1 och  2,  All- 
denstund  menniskokroppen  ej  är  nägon 
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viaslcin^  hvilken  är  lika  beskaffad  den  ena 
dagen  som  den  andra,  sä  vill  jag  fräga, 
hvartill  det  tjenar  att  bibehälla  i minnet 
näffot.  som  man  ej  heh'öfver  minnas^  och 
som  blott  skulle  hlifva  missledande  och 
förvülande? 

Säsora  ett  bihang  tili  det  nu  anförda, 
fär  jag  tillägga  följande:  Sjeltva  prin- 
cipen  för  gymnastikrörelsers  utförande  et- 
ter skalagradering  är  förkastlig  äfven  der- 
iör,  att  just  i den  bestämda  graderin- 
gen ligger  ofta  en  eggelse  tili  öfveran- 
strängning.  Eörelsetagaren,  som  har  pä 
skalan  sig  förelagdt  sitt  mäl,  vill  gerna 
ätven  vid  de  tillfällen,  dä  bans  muskel- 
braft  af  en  eller  annan  orsak  är  svagare 
än  en  föregäende  dag,  uppnä  det  mäl,  som 
han  vet  sig  förut  bafva  utan  svärighet  upp- 
nätt.  (Man  vill  ju  i allmänhet  ogerna 
lätsa  om,  att  man  är  klenare,  än  man  va- 
rit).  Han  anstränger  sig  derför  mer,  än 
han  borde;  och  han  när  sitt  mäl  — men 
är  öfveransträngd. 

Jag  torde  nu,  ätminstonp  för  den  som 
opartiskt  tager  i betraktande  de  satser  jag 
uppstält,  hafva  tillräckligt  ädagalagt,  att 
det  icke  är  sä  heit  med  den  der  graderade 
maskingymnastiken,  som  det  för  mängen 
knnnat  tyckas,  äfvensom  att  det  ingalunda 
ligger  nägon  sanning  i hr  Zanders  pästä- 
ende  ^att  den  manuella  gymnastilcen  inne- 
häller  ett  för  Icontroll  otillgängligt  förfa- 
randeoch  ett  godtyckligt  och  planJöst  expe- 
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rimenterande  nud  förhällanden,  omhvilka 
man  icke  kan  sknjfa  sig  näyon  exakt  kun- 
skap”.  Kanske  skulle  vi,  pä  gruudafiv^ 
jag  redan  visat,  komma  sanningen  närmtr«, 
ora  vi  tillämpade  detta  yttrande  just  pä 
den  meka^niska  gymnastiken. 

Hvad  är  det  väl  ock,  som  hos  värt  lands 
läkarecorps  förvärfvat  ett  sä  stört  förtroea- 
de  för  den  manuella  gymnastikrnetvden^ 
att  de  praktiserande  4äkarne  ofta  löre- 
skrifva  den  sammas  begagnande,  tili  och 
med  för  patienter,  som  äro  sä  svaga,  att 
de  ej  kunna  lemna  sin  bostad,  utan  mä- 
ste under  gymnastiktöreständarens  tillsyn 
behandlas  hemma  af  gymnaster,  som  för 
detta  ändamäl  besöka  dem?  (Jag  har  fiere 
gänger  med  manuel  gymnastik  behandlat 
patienter,  som  varit  sä  svaga,  att  de  ej 
orkat  sitta  uppe;  och  de  hafva,  vecka  et- 
ter vecka,  förbättrats  af  behandlingen,  tili 
sä  väl  deras  som  busläkarens  stora  belä- 
tenhet.)  Hvad  är  det  väl  som  gör.  att 
man  icke  hyser  fruktan  för  att  tillämpa 
nämda  gymnastikmetod  äfven  pä  3 ä 4 
ärs  bai'D.  och  pä  äldringar,  som  redan 
hunuit  80-talet;  och  hvad  är  det  som  gör, 
att  laiidets  erlarnaste  läkare  icke  draga  i 
betäükaude  att  anlita  den  manuella  gym- 
nastiken, tili  och  med  för  patienter,  som 
lida,  af  de  sväraste  hjertfel,  af  blodhost- 
uing,  af  anlag  för  slaganfall  o.  s.  v.?  Är 
det  väl  '^eit  godiyckligt  ock  ])lanVöst  expc- 
rimenterandc''  (jag  unprepar  hr  Zanlers 
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ord)  som  ingifvit  ett  sädant  förtroende, 
eller  mäune  det  icke  förr  är  just  den  ut- 
märkta  egenskapeu  hos  den  manuella  gym- 
nastiken  att  ega  de  säkraste  garantier 
mot  patienternas  öfveransträngniDgar,  och 
att  kunna  tillämpas  med  de  finaste  modi- 
fikationer  efter  hvarje  patients  helsotill- 
ständ  och  krafter,  i samma  ögonblick  som 
rörelserna  ntföras:  en  egenskap,  som  en- 
samt  tillhör  den  manuella  metoden,  och 
som  — jag  vägar  tryggt  säga  det  — icke 
later  sig  törena  med  mashingymnastiken, 
om  den  samma  ock  vore  försedd  med  de 
mest  sinnrikt  konstruerade  maskiner. 

Här  künde  vara  mycket  att  tillägga, 
bland  annat,  att  framhälla  betydelsen  af 
de^  Icomiüiceracle  och  de  ijassiva  rörelser- 
nä"  samt  slutligen  de  ortopeäislca,  hvilka 
alla,  ehuru  oumbärliga  lör  en  sjukgymna- 
stik,  icke  kunna  med  maskiner  utföras  pä 
ett  sä  ändamälsenligt-  satt,  som  med  men- 
niskobänder,  icke  heller  med  all  den  var- 
samliet  och  alla  de  modifilcaüoner,  som 
äro  sä  uödväudiga,  för  att  i en  mängd 
sjukdomsf'all  och  lidanden  at  ömtälig  na- 
tur  dylika  rörelser  ej  skola  skada  i stal- 
let lör  gagna;  — men  för  det  knappa  ut- 
rymmets  skull,  mäste  jag  inskränka  mig 
tili  bvad  som  nu  blifvit  sagdt. 

Hr  Zander  har,  dä  han  fattades  af  den 
i sig  sjelf  vackra  iddn  att  införa  en  gym- 
nastikmetod,  som  lemnade  bättre  garantier 
mot  cfveransträngningar  an  den  vanliga 
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apparelj-gymnastiken,  skjutit  öfver  mäK 
1 och  med  detsamma  han  utsträckte  sfe- 
ren  för  sin  naekaniska  gymnastik  öfver 
/r/s/^gymnastikens  gräns  och  gick  in  nä 
67«Z;gymnastikens  oraräde.  Jag  kan  väl 
ratta,  huru  lockande  det  var  att  väga  för- 
söket,  för  den,  som  har  visat  sig  ega  en 
sä  vacker  uppfinningsförmäga  inom  det 
mekaniska  facket;  men  om  hr  Zander  hade 
pä  förhand  tagit  tillräcklig  kännedom  om 
sjukgymnastikens  fordringar,  sä  skulle  han 
säkerligen  hafva  afstätt  frän  detta  försök. 
— Hvad'  äter  beträlFar  användandet  af  me- 
kanisk  gymnastik,  säsora  en  komplettering 
af  /r<6'Z;gymnastiken,  i afsigt  att  begagnas 
af  fnska  personer,  som  äro  i behof  af  en 
lämplig  motion,  sä  är  nämda  metod  sä- 
kerligen af  ett  iehe  ringa  väräe  i mer  än 
ett  hänseende.  — Öaskligt  hade  varit,  att 
hr  Z.,  för  utredandet  af  ifrägavarande 
sak,  som  onekligen  tillhör  det  vetenskap- 
liga  faltet,  hade  infört  sin  uppsats  i nägon 
vetenskaplig  tidskrift.  Man  skulle  dä  halt 
bättre  utrymme  för  frägans  lullständigare 
behandling;  — men  kanhända  ansäg  för- 
fattareu  detta  mindre  behöfligt. 

Herman  Sätlierherg, 

medicine  dokt.,  föreständarc 
föT  gymnastiskt-onopediska 
institutet. 


Stockholm,  Nya  Dagligt  Allehandas  Aktie-Bolags  tryckeri  1 872 
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Medico-Mekaniska  Institutet  är  en  mrättning 
tor  helsans  väi'damle,  hvavest,  i likbet  raed  de  (ijra- 
iiastiska  Instituterna,  den  helsobringande  pnnoipen 
lieo-er  dels  i musklernas  öfvande,  dels  i vissa  ine- 
kaniska  inverkningar  pfi  särskilda  kroppscklar  eller 
3r<ranev.  Emellan  det  förra  Institutet  och  de  sed- 
iiare  rädev  dock  en  väsendtlig  ohkhet  i sattet,  pa 
hvilket  musklerna  öfvas  och  den  passande  graden  at 
ansträngning  astadkorames,  säväl  som  i medlen  tor 
de  mekaniska  inverkningarnes  fvamkallande  och  mo- 
difierande.  Vid  de  sednare  är  det  vissa,  dertill  in- 
öfvade  personer,  gymnasterna,  hvilka  dels,  under 
det  rörelsetagaren  gör  motständ,  sträcka,  böja  ellei 
vrida  ledgängarne,  eller  tvärtom  sjelfva  göra  mot- 
ständ, under  det  rörelsetagaren  utför  samma  rorel- 
ser  (s.  k.  activa  rörelser);  dels,  under  det  rörelse- 
tagaren förhaller  sig  passiv,  med  sina  händer  stryka, 
hacka,  knäda  etc.  olika  kroppsdelar  (s.  k.  passiva 
rörelser).  Vid  Medico-Mekaniska  Institutet  äter  er- 
sättas  gymnasterna  af  mekaniska  apparater,  sä  in- 
rättade,  att  rörelsetagaren  vid  de  aktiva  rörelserna 
mäste  använda  en  viss  muskelgrupp  för  att  sätta 
hvarje  apparat  i rörelse;  der  finnes  säledes  en  appa- 
rat  för  sträckning,  en  för  böjning,  en  för  vrid- 
ning  och  en  för  rullning  af  hvarje  led,  som  med- 
gifver  dessa  rörelser.  Afven  de  passiva  rörelserna 
ästadkommas  genom  olika  mekaniska  apparater,  hvilka 
hällns  i verksamhet  genom  ängkraft.  hör  att  kiinna 
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gora  sig  en  nktig  foreställning  om  det  o]ika  värde^ 
at  dessa  bada  gymnastikinethoder.  den  «manuella. 
och  den  »mekaniska«,  mäste  undersökas,  om  mar 
med  dem  bäda  pä  ett  füllt  uaturenligt  satt  kau 
vmna  det  atsedda  ändamälet.  Uppgifteu  är,  säsom 
otvaii  antyddes,  att  genora  musklernas  öfvande  ästad- 
komma  eu  sund  lifsverksamhet  uti  och  harmoniski 
utvecklmg  utaf  muskelsystemet.  Physiologien  lärer. 
aU  lagen  för  hvarje  organisk  utveckling  är  det  grad- 
visa  tillvaxandet;  ett  tillväxande  af  miiskelkraften  är; 
salunda  icke  möjligt  utan  att  det  som  framkallari 
tillväxten,  ireml.  arbetet,  öfningen,  ifrän  börian  läm- 
pas  ^efter  kratttillgängen  och  ökas  endast  smäningomi 
1 man  af  dennas  tilltagande.  Öfverstiger  arbetet; 

»iPPkoimuer  öfveransträngniug,  ovilkorligen  i 
atfoljd  af  üllbakagäende  i kraft;  är  arbetet  ater  for' 
att,  upphöi-  dess  stärkaude  kraft,  och  tiden  förspil- 
les  onyttigt.  Det  är  säledes  nödvändigt,  att  for  ■ 
hvarje  rörelsetagare  bestämmes,  hvilken  ansträngniug  i 
passar  för  hans  olika  muskler,  och  att  jusr  med 
detta  matt  af  ansträngning  fortfares,  tili  dess  rö- 
relsetagaren  tydligen  känner,  att  rörelsen  är  för  lätt, 
da  dess  styrka  bör  ökas,  sä  att  samma  grad  af  an- 
strängning, som  förut  egde  rum,  uppkommer.  Hvil- 
kendera  gymnastikraethodcn  bäst  uppfyller  denna 
foidian,  torde  vara  lika  lätt  att  afgöra,  som  att  be- 
svara  frägaii:  hur  utröner  mau  tillförlitligast  ett  fo- 
remäls  tyngd,  geuom  att  väga  det  i handen  eller 
pä  vagen?  Det  är  naturligtvis  lätt,  att  inrätta  en 
maskin  sä,  att  den  kan  verka  med  ett  visst  maxi- 
nium,  ett  visst  minimuro  och  alla  deremellan  befiiit- 
liga  grader  af  kraft.  Da  rörelsctagaren  skall  göra 
t..  ex.  en  armböjning,  ställes  den'  dertill  afsedda 
apparaten  först  pä  ett  svngt  motständ;  är  detta  ;6r 


-vacrt,  sä  ökas  motständet,  tills  mau  behofver  au- 
äiula  eil  lindrig  aiisträngniiig  for  att  ofvewiiina  det. 
hättet  pä  denna  aiigifves  pa  apparatens  kvaltskala, 
öch  siffvaii  aiitecknas.  När  man  efter  nagoii  tu  s 
äfiiiug  tiiiner,  alt  den  lindriga  ansträiignmg,  sein 
.örst  käiides,  alldeles  uppliört,  sä  liar  iiatuvligtvis 
muskelkrafteu  ökats,  hvarför  ocksä  appavaten  dä  boj 
ställas  pä  ett  stavkare  motsländ.  Man  käiiner  sa- 
unda  alltid  sin  kraft  och  kan  rätta  anstrangningen 
rierefter.  Den  gradvisa  utvecklingen  at  rauskelkrai- 
±eii  kan  ej  pä  ett  fullkomligave  satt  uppnäs. 

. Kan  gvmiiasten  ästadkoinma  nägonting  devraed 
(jemförligt?'  Oin  han  i dag  lyckas  gifva  en  rörelse 
mf  passande  kraft,  hvad  garanterar,  att  hau  i mor- 
iwon  och  i öfverniorgou  gör  den  lika  stark  och  om 
lnä<^ra  dagar  just  sä  stark,  som  den  ringa  tillöknm- 
jo-en  i kraft  dä  fordrar?  Hurii  skall  han  kunna  bi- 
behälla  i ininnet,  huru  mycket  hvarje  rörelsetagares 
olika  muskler  täla,  och  med  aldrig  felande  säkerhet 
afpassa  sin  kraftutveckling  derefter?  Man  mäste  er- 
känna,  att  dessa  anspräk  pä  gymnasten  äro  orim- 
liga,  pä  samma  gäng  det  ju  icke  kan  bestridas,  att 
dessa  fordriiigar  dock  mäste  pä  nägot  satt  uppfyl- 
las,  om  gymiiastiken  skall  blifva  ansedd  säsom  ett 
vetenskapligt,  pä  bestämda  fakta  sig  stödjande  och 
för  kontroll  tillgängligt,  förfarande  och  icke  säsom 
ett  godtyckligt  och  planlöst  experimenteraiide  med 
förhällanden,  om  hvilka  man  icke  kan  skaffa  sig  na- 
gon  exakt  kunskap. 

Min  egen  erbareiihet  af  säväl  svärigheten  tör 
gymnasten  att  uppfylla  dessa  fordringar,  som  at  de 
ensidiga  och  derför  skadliga  ansträngningar  hans 
kall  älägger  honom,  föranledde  mig  för  14  är  se- 
dan,  dä  jag  ledde  gymnastiken  uti  en  af  mina  systrar 
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_ mrattad  flickpeusion  pä  landet,  att  försöka  ersäu« 
den  1 all  sin  fullkomlighet  osäkra  och  snart  irött- 
nande  menniskohanden  genotn  mekaniska  iijelpme- 
del.  Den  uppgift  som  föreläg  syntes  mig  ganska: 
enkeL  Om  man  künde  mrätta  en  mekauisk  appa- 
rat  sä,  att  man  för  att  sätta  densamma  i rörelse  . 
maste  anvanda  en  viss  muskelgrupp;  om  den  for^ 
sägs  med  en  motvigt,  som  efter  behag  künde  ökasi 
ellei-  minskas,  ocli  om  slutligen  motständet  sä  in 
rattades,  att  det  gradvis  tili-  och  aftog  i öfverens- 
melse  med  de  lagar,  efter  hvilka  muskelkraften  ver-- 
kar  — sä  borde  problemet  vara  löst  och  en  med-  • 
hjeJpare  vunnen,  som  künde  icke  blott  ersätta  gvra-  ■ 
nasten,  utan  äfven  med  lätthet  öfvervinna  de  svä-  > 
iigheter,  mot  hvilka  deune  förgäfves  kämpar.  För- 
sök  ^ordes  att  efter  denua  plan  iurätta  en  ap-  > 
parelj  för  de  vigtigaste  rörelserna  och,  ehuru  dessa  i 
forsta  apparater  voro  mycket  ofullkomliga,  blef  jag  j 
ej  sviken  i mina  förhoppningar  pä  dem.  Jag  künde  ' 
fullkomligt  individualisera  rörelserna  för  hvarje  elev, 
med  säkerhet,  efter  nägra  försök,  bestämma,  med 
huru  starka  rörelser  eu  hvar  borde  börja,  samt  der- 
efter  heit  smaningom,  nästan  oraärkligt,  öka  raot- 
ständet.  ^ Den  jemuhet  och  säkerhet,  hvarmed  kraf- 
teiua  pa  detta  satt  växte,  var  verkligen  öfverra- 
skande  och  äfven  de  kienaste  bland  barnen  dröjde 
icke  att  visa  framsteg,  hvilka,  utom  det  att  de  röjde 
sig  i friskare  aptit  och  lefnadslust,  künde  bestämdt 
uppmätas  i skälpund. 


L uder  den  korta  tid  jag  ärligen  kuude  egna  ät 
dessa  studier,  fortsatte  jag  att  tillöka  och  förbättra 
appareljen;  men  apparaterna  blefvo  dyrbarare  i sam- 
ma  män  jag  lärde  mig  att  göra  dem  fullkomligare, 
och  det  blef  tydligt,  att  endast  uti  en  större  verk- 
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Vngskrets,  dev  stövve  kapitaler  stodo  ^mig  tillbuds, 
Elf  raekaniska  gymnastikeu  künde  mi  den  utveck- 
,ng  ocli  fuUkoraning,  hvaraf  jag  tvodde  den  . 

’sedan  jag  1864  afslutat  mina  mediciiiska  stu- 
rer. sökte  jag  devföre  fövmä  nägva  gynna.-e  och 
.inner  att  med  sin  kredit  uuderstodja^  mig  foi  ni- 
uttande  af  ett  Institut  i Stockholm  tor  Mekanisk 
Gymnastik.  Detta  soin  jag  kallade  Medico-pkaiii- 
ka  Institutet,  emedan  det  grundade  sig  pa  meka- 
iikens  användaude  i medicinens  tjenst  oppnades 
,en  2 Januari  1865  och  var  da  torsedt  med  27 
ipparater.  Jag  inbjöd  Hrr  läkare  och  allraanheten 
Ut  pröfva  den  nya  methoden,  vadjande  till  deias 
■radöme,  dä  jag  väl  visste,  att  de  egentliga  fack- 
iiannen  voro  längt  ifrän  vänligt  sinnade  mot  nntt 
iöretag.  'Att  denna  vädjan  besvarades  pa  ett  tor 
rnig  uppmuntrande  satt  framgär  af  följande  ofversigt 
Lif  patieutantalet  fräu  Institutets  öppnaude  till  den 
1 Juni  1871: 


Herrar 

Dam  er 

Summa 

Värterminen  1865  

80 

52 

132 

Arbetsäret  1865 — 1866  ... 

182 

147 

329 

1866-1867  ... 

167 

124 

291 

1867—1868  ... 

276 

155 

431 

|j  » 1868—1869  ... 

299 

166 

465 

' 1869—1870  .. 

306 

165 

471 

1870—1871  .. 

320 

1 122*) 

442 

*)  Denna  lSga  siffra  finner  sin  förklaring  i den  ovanligt 
stränga  vintern. 


^ Dessa  paUenter  aC  alla  Äldrar  emellan  4 och  SO 
ar  hafva  utgjorts  dels  af  representanter  af  aila  de. 
sjukdomar,  som  tillföiene  bei.andlats  med  sjuhjum- 
iiastjk;  dels  af  personer,  som  utan  nägra  egentfigal 
krampor  begagnat  gyranastiken  för  dess  allmänti 
starkande  verkaii  och  säsom  preservativ  mot  folj- 
derna  af  ett  stillasittande  eller  ensidigt  rörligt  lef- 
nadssatt  — s.  k.  dicetetisk  gymnastik;  dels  af  ungdom, 
som  ansetts  för  klen  att  deltaga  i den  vanliga  skol- 
pmnastiken  och  derfdr  hänvisats  tili  denna  den  full-- 
komhgaste  af  all  pedagogisk  eller  utvecklingsgymnastik. . 

Gymnastiken  säsom  kurmethod  är  i allmänhet 
ytterst  längsamt  verkande;  den  kan  sällan  framkalla 
iiägra  hastiga  kurativa  verkningar.  Dess  sträfvan . 
gar  ut  pä  att  hjelpa  den  lidande  att  sjelf  täligt  och 
ihärdigt  arbeta  pä  äterställandet  af  en-jemnvigt 
(jemnvigten  mellan  musklernas  och  de  andra  orga- 
iiernas  funktioner),  som  antingen  sedan  äratal  varit 
störd  eller  hvilken,  om  den  plötsligt  rubbades  (sä- 
som  vid  benbrott,  ledvrickningar),  i alla  fall  haft 
sä  djupt  ingripande  följder,  att  läng  tid  och  trägna 
)emödanden  maste  erfordras  för  densammas  äter- 
vinnande.  Framgängen  af  gymnastikbehandlingen  - 
mäste  derföre  i allmänhet  stä  i direkt  förhällaude 
tili  den  ihärdighet,  hvaVmed  densamma  fullloljts. 
Föi  vissa  sjukdomar  säsom  t.  ex.  hjertlidanden  Ir 
gymnastiken  en  alltjemut  fortfarande  nödvändighet, 
ätminstoae  om  vintraine;  beklagansvärd  är  i sanning 
hvarje  sädan  «patient,  som  ej  eger  tillfälle  att  anlita 
den.  Det  är  nemligen  öfv’errasknnde,  hvilket  välgöran- 
de  inflytande  regelbundna,  svaga,  men  mangsidiga*) 


*)  Ofta  far  man  höra  det  yttrandet,  att  endast  benrörel- 
ser  duga  för  hjertsjnke.  Detta  fir  alldeles  lika  rimligt,  som 
om  man  sknlle  vilja  nppställa  den  regeln;  i medicinen  mS 
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,uskclöfningar  batVa  pä  hjertats  sjukdoniar.  En  (lei 
f dessa  kunna,  oin  de  ej  äro  för  längt  gangna,  al  - 
eles  öfvervinnas,  andra  kunnas  bätmnas  i sin  ut- 
e(?kling,  och  alla  knnna  lindvas  tili  sina  sympto- 
ler.  Jag  har  tili  behaudling  mottagit  patienter  uti 
ista  stadiet  af  hjertvalvellidande:  de  visste,  att  na- 
■ou  förbättring  icke  künde  vinnas,  men  skattade  sig 
yckliga,  sä  länge  krafterna  tilläto  dem  att  besoka 
■vmnastiken  tbv  den  lindring,  behandhngen  alltid 
liedförde.  Det  är  ett  egendoinligt,  men  ingalnnda 
värförklarligt,  förhällande,  att  ju  mindre  patienten 
lar  att  vinna,  d.  v.  s.  da  man  blott  kan  hcippas 
iudring  af  symptomerna,  desto  förr  inträda  i all- 
nänher  de  välgörande  verkningarne  af  gymnastiken, 
Inder  det  sädane  hjertlidanden,  uti  hvilka  en  at- 
^ord  förbättring  eller  fullständig  heisa  kan  vinnas, 
ifta  erfordra  en  längre  behaudling,  innaii  patienten 
lörjar  känna  förbättring;  men  dä  har  ocksä  en 
miiska  geiiomgripaiide  fiirändring  at  hjertats  och 
heia  kroppens  tillstäud  egt  rum.  Det  är  emellertid 
beklagligt,  att  mäiiga  af  dem,  som  hafva  mycket 
att  vinna  genom  tälainod  och  ihärdiglmt,  alldeles 
tjakiia  dessa  egeiiskaper.  Man  kommev  tili  gymna- 
stiken i den  föreställningen,  att  man  endast  behöf- 
ver  heit  passivt  öfverlemna  sig  at  nagon  slags  be- 
handling  genom  andra,  och  i stallet  tar  man  anvis- 
ning,  huru  man  genom  ihärdig  och  pälitlig  sjell- 
verksarahet  skall  vinna  det  eftersträtvade  malet.  Att 

inaa  andra  läkeinedel  auvniidas  än  de,  af  hvilka  man  kan 
jtifva  en  viss  dosis,  t.  ex.  1 Gram.  Vid  den  rackaniska  gym- 
naatikbehandlingen  har  man  do.seringen  af  rörelserua  full- 
komligt  i sin  raagt  och  i graden  af  hjertats  reaktion  den 
tillförlitligaste  kontroll,  att  ingen  skadlig  ansträngniug  upp- 
kommer. 
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l t fnines  karakterer,  l.vilka  aiise  eu  särlaii  kur  bög« 
raotbjudande,  och  derför  med  det  suaraste  afbrfu 
behandlmgen  ar  sorgligt;  men  ännu  sorgligare  är 

beteende  an 

süfta  icke  inskranker  sig  tili  dem  sjelfva.  De  tveki 
ej,  att  af  ren  tankloshet  skjuta  skuldeu  for  den  bri 

™ P"  K.V™««stiken  och  kunna  deri. 

genom  afhalla  andra  att  i tid  söka  bot  for  ett  oiidt 
som  kunnat  hjelpas. 

Vid  behandlingeu  af  en  mängd  kroniska  sjuk- 
comar  och  akommor,  säsom  vissa  lunglidanden 
strup-,  mag-,  tarra-  och  bläskatarrher,  habil  uel  for- 
stoppning,  hc^morrhoider.  undcrlifslidanden,  lamhet., 
ramp,  ledgäugslidaiulen,  missbildningar  etc  hari 
medicalgyrnnastikeii  tili  sitt  förfogaude  vissa  rörelse- 
tormer,  som  ega  en  alldeles  specifik  verkan  och  lik-- 
som  mera  direkt  aiigripa  det  onda;  men  icke  min- 
cire  vigtigt  är  det  indirekta  iuflytande,  som  allmänt: 
^ärkaiide  och  utyecklande  kroppsrörelser  utöfva.  i 
Det  ar  nemligen  icke  möjligt,  att  nägot  af  ofvan 
uppraknade  lidanden  kunnat  utveckla  sig  utan  att  i 
kroppens  lifskraft  och  dermed  dess  allraänua  sund-  ' 
het  raiiiskats.  Denna  allmänna  simdhet  — sora 
fiiiner  sitt  uttryck  i den  energie,  hvarmed  den  lef- 
vande  Organismen  reagerar  mot  yttre  skadliga  inflv- 
telser  eller  i den  fullkonilighet,  hvarmed,  da  ett  Or- 
gans verksamhet  tillfälligtvis  öfveranstränges  eller 
undertryckes,  de  öfriga  organerna  samverka  tili  af- 
vändande  af  de  för  heia  Organismen  derigenora  npp- 
kommande  faror  gör,  ju  större  hon  är,  raenni- 
skan  desto  iner  oberoeude  gent  emot  de  mängfal- 
digJi  yttre  och  inre  inflytelser,  hvilka  inskränka  och 
hämnia  hennes  andliga  och  kroppsliga  verksamhet, 
och  tilläta  henue  att  nägon  ging  med  oförsvagad 
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,elsa  geuomgä  prof,  föv  hvilka  en  mindre  lifskraftig 
jatur  skulle  dukat  uuder.  Meu  blir  en  adiagen 
iiukdouK  en  .öfveransträngning,  längvang,  eller  ar 
4en  at‘  djupt  störande  beskaffenhet,  ocli  ingenting 
<öres,  eller  för  tillfället  kan  göras,  för  kraftevnas 
ippebällande,  minskas  alltmer,  och  hastigare  ju 
mindre  lifskraft  i början  förefanns,  denna  naturens 
►o-en  välo-örande  aterverkan  mot  det  onda;  detta  ior- 
'varar  i 'hög  grad  helsans  äterställande.  I somliga 
iall  kan  den  speciella  behandlingen  slutligen  hafva 
llet  nrsprnngliga  lidandet,  men  ett  svaghetstillstand 
nvarstf'ir,  som  gör  fara  för  recidiv  öfverhängande.  1 
pndra  fall  förblifver  den  speciella  behandlingen 
bverksam,  tili  dess  genom  den  allmänt  stärkande 
behandlingen  lifskraften  ater  stegrats  och  den  i Or- 
ganismen inneboende,  men  domnade,  reparations- 
Idriften  äterväckts  tili  lif. 

Den  allmänt  stärkande  och  alla  lifsförrättningar 
tbefordrande  verkan,  som  System atiska  kroppsöfnin- 
(“■ar  i sä  hög  grad  ega,  mäste  säledes  vara  af  största 
[lägt  vid  behandlingen  af  kroniska  sjnkdomar  samt 
lunder  convalescensen  efter  acuta. 

Men  det  är  ej  genom  sjnkdomar  blott  som  lifs- 
Ikraften  nndergräfves;  oförnuftiga  lefnadsvanor,  omätt- 
llighet,  brist  pä  ljus,  Inft  och  kroppsrörelse  särdeles 
I linder  ensidig  öfveransträngning  af  själsförmögenhc- 
terna  — allt  detta  tär  pä  lifskraften  och  gör  lifvet 
frän  barndomen  tili  gubbäldern  tili  en  profkarta  pä 
all  slags  svaghet  och  skröplighet.  Att  i sin  raän 
förekomma  detta  elände,  för  sä  vidt  det  beror  pä 
bristande  eller  ensidig  kroppsrörelse  är  den  dkcteti- 
xka  ij)/mnastikens  uppgift.  Yid  nppfyllandet  af  denna 
bestämmelse  har  den  inekaniska  methoden  ett  ytterst 
vigtigt  företräde  framför  den  manuella,  nemligen  att 
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kunim  tilliirapas  i stör  skala.  Dt-l  stora  flerUilet  af 
städenias  belolkiiing  beredes  genora  sina  yrkeu  cu- ■ 
dast  en  alltför  otillräcklig  eller  bögst  ensidig  och 
derför  ofta  skadlig  kroppsrörelse.  För  alla  dessa  är  ■ 
den  disetetiska  gyranastiken  ett  verkligt  och  fortfa- 
rande  behof,  hvilket  hvar  och  eii  mäste  inse,  eom 
gör  sig  litet  reda  för  rauskleriias  betydelse.  Denna 
uuderbara  apparat  för  rörelse  och  kraftutveckling 
blef  meuniskan  gifven,  emedau  hon  vid  sitt  för- 
sta  upptvädande  pä  jorden  ständigt  mäste  kämpa» 
med  naturen,  genom  kroppsansträngningar  förskaffa 
sig  sin  föda,  med  kroppsansträngningar  skydda  sig 
inot  omgifVande  faror.  I den  man  civilisationen 
framskridit,  har  en  sädau  arbetsfördelning  utvecklat 
sig,  att  numera  en  mängd  samhällsmedlemmar  eu- 
dast  pä  ett  högst  ensidigt  satt  behöfva  använda 
sina  kroppskrafter  eller  ocksä  nästan  uteslutande 
sina  andeliga  krafter  för  fyllandet  af  sina  lefnads- 
behof.  Men  derföre  har  ej  dauingen  af  vär  orga-  j 
nism  undergätt  nägon  sAdau  förändriug,  att  kropps-  I 
öfuingar,  blifvit  öfverflödiga  för  alla  dem  som  fätt  ' 
ett  öfvervägande  själsarbete  tili  sin  uppgift.  Man  i 
vet,  att  i den  lefvande  Organismen  hvarje  organs  ' 
naturenliga  verksamhet  är  ett  vilkor  bäde  för  dess 
eget  och  heia  kroppens  beständ  och  välbefinnande; 
ätminstone  gäller  detta  om  alla  de  orgauer  som 
hafva  nägot  inflytande  pä  näriugsprocesseu.  Det  är 
dä  tydligt,  att  organer,  sädane  som  musklerua, 
hvilka,  ntom  det  att  de  utgöra  största  delen  af  vär 
kropp  samt  i sig  upptaga  och  för  sin  verksamhet  taga 
i anspräk  sä  betydliga  delar  af  kärl-  och  nervsy- 
stemerna,  hafva  tili  speciel  uppgift  att  befordra  blod- 
omloppet  — att  sädaua  organer  icke  kunna  lemnas 
i sysslolöshet,  utun  att  heia  organisraens  välbefin- 


»anile  störes  och  dess  lifskiatt  uudergralves.  Och 
Ja  mau  ser  de  oupphörliga  och  mangfaldipi  rorel- 
äcr,  med  hvüka  harnet  instiuktmessigt  arbelar  ph 
dnä  rausklers  utveckling,  mäste  mau  frapv  sig:  Ai 
det  rimligt,  att  ett  organsystem,  pa  hvilket  instiiilc 
leu  iorst  lär  oss  att  nedlägga  sa  mycket  arbete, 
sederraera  kau  strafflöst  uästan  heit  ocli  hallet  toi- 

summas?  , i i 

Om  ocksä  civili&ationeu  gjort  den  starka  kropps- 

utveckling,  sora  var  uödvändig  för  vära  iorfader,  tor 
oss  i allmänhet  mindre  behöflig,  sä  aro  likval  kropps. 
öfnin<rar  ett  i vär  natur  gruudadt  behof,  som  icke, 
utau'att  göra  väld  pä  deusamma,  skall  kunna  asulo- 
sättas.  Den  dagliga  erfarenheten  ofvertygar  oss  pa 
ett  t^auska  känubart  satt,  att  ett  stillasittande  le  - 
uads^sätt  eller  alltför  eusidig  kroppsrörelse  har  tiil 
fölid  hiertsjukdomar,  blodbrist,  bleksot,  uiideihls- 
lidanden,  samt  en  hei  mängd  krärapor  säsom  hutvud- 
värk,  svindel,  ryggvärk,  andtäppa,  torstoppmng,  ko- 
lik,  haemorrhoider,  kyla  i fötterna  m.  tu. 

Och  likväl  är  likgiltigheteu  för  kroppsoliiingar 
sä  allmän!  Man  säger  sig  icke  behöfva  amiaii  rao- 
tion  äu  sina  promenader.  Veta  sädaiia  persouer 
hvad  verklig  heisa  är?  De  fä  ätminstone  veta  hvad 
heisa  icke  är,  när  eu  tillfällighet,  som  tagit  nagot 
mer  än  krafterna  i deras  benmuskler  i auspräk,  ot- 
vertygat  dem  om,  huru  svaga  och  bräckliga  de  äro, 
eller  ädragit  dem  en  hjernkongestiou,  eii  lungblod- 
ninc^,  ett  hjertfel,  ett  bräck,  eu  ledvrickning,  ett  ben- 
brott  m.  fl.  äkommor,  hvilka  en  kräftig  och  harmo- 
niskt  utvecklad  kropp  lättare  undgär. 

Den  stora  skaran  af  embetsmän,  lärare,  veten- 
skapsmän,  handlande,  hvilka  föra  ett  hufvudsakligen 
stillasittande  eller  högst  ensidigt  rörligt  leiuadssätt 
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fa  bland  flem  kunna  vara  okunniga  om  behofvet 

hum  nianga  ause  s.g  kunna  offra  e«  timma  dertiü 
< öligen  under  nagra  mänader  af  äretr  Mä  hvar 
och  en  forsoka  göra  ett  litet  öfverslag,  hurn  mvc- 
ken  arbetshcl  och  arbetskrafl  kär  förlorad  genöra 
smakrampor  och  olust,  eller  huru  länge  han  genom 

va.d  forsvapde  kropp.  Tror  man  verkligen,  att  den 
h själsverksamhet  förorsakade  ständiga 

odofverfyllnaden  i hjernan,  sora  sällan  eller  aldrig 
pa  nagot  verksamt  satt  afledes,  eller  den  af  stilla- 
‘‘‘"J  framkallade  blodstockningen  i underlifvet 
eller  brostkorgeus  insjunkande  genom  lutningen  öf- 
ver  sknn)ordet  — icke  i förtid  skall  undergräfva 
heisa  och  arbetsförraAga?  Man  medgifver  allt  detta 
men  man  koraraer  sig  icke  för,  man  är  van  att 
och  lagga  sig  sent  och  behöfver  derföre  sofva  om 
morgnarne,  den  enda  tid  man  har  ledig  tili  o-vm- 
nastik;  dessutom  är  det  »sa  träkigt«!  bet  ariden 
vanhga  däsigheten  och  obenägenheten  att  lefva  för 
annat  an  stunden.  Alla  tycka,  det  är  angenämt  alt 
ata;  men  icke  är  det  härvid  det  raekankka  arbetet 
att  sonderdela  maten  och  föra  den  tili  munnen  som 
ai  angenämt,  utan  det  är  det  välbefinnande,  som 
kroppen  erfar  derigeuom  att  dess  behof  af  föda  till- 
n-edsstalles.  PA  samina  sätt  är  det  det  uppfriskande 
innytande,  den  känsla  af  samlad  andlig  och  kropps- 
lig  kraft,  som  kroppsrörelser  medföra  — hvilket  vis- 
serhgen  icke  genast  i början  ger  sig  sA  tvdligt  till- 
kanna  hos  svaga  och  vid  kroppsrörelser  övana  per- 
soner  som  ger  krydda  At  gymnastiken  och  gör 
den  tili  nöje,  som  man  ogerna  lorsummar.  Hvem 
har  nAgonsin  tyckt  det  vara  roligt  att  lära  sig  abcd? 


/ 
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3cb  hvem,  soni 
ainskapeii? 


Hvacl  särskildt  qvmnan 


lärt  (let  skulle  vilja  vara  utan  den 
dt  ovinnan  beträfiar,  sa  äv  det  val 


ni  af  de  för  värt  slägte  mest  olycksbvingande  för- 


•ers’  uppfyllande  har  stödet  af  en  god  och  härdad 
heisa?  Har  hon  mer  än  mannen  vättighet  att  letva 
i ett  svaghetstillständ,  som  inenligt  inverkar  pa 
koramaude  generationers  lifskratt  och  gör 
en  bövda  för  sin  omgifuing,  haglös  och  otormogen 
tili  nyttig  verksamhet?  Oin  nagonsin  ett  öfverskott 
af  lifskraft  är  behöiligt,  sä  ar  det  val  for  henne, 
som  skall  gifva  lifvet  ät  andra! 

Det  är  ej  starka  rauskler,  som  qvmnan  behotver 
eller  ens  bör  ega;  nervsystemet  och  organerna  for 
de  vegetativa  fuuktionerna  äro  hos  henne  af  ötver- 
vägande  betydelse.  Men  da  inuskelöfniugar  äro^ett 
verksarat,  af  intet  annat  ersättligt  raedel  att  hälla 
nerver  och  öfriga  organer  i ett  snndt  och  hfskrat- 
tigt  tillständ,  sä  torde  de  väl  vara  lika  nödvändiga 
fö°  henne  som  för  mannen.  Ja,  de  ega  for  henne 
en  särskild  vigt  säsom  preservativ  mot  flere  slags 
underlifslidanden. 

Tör  den  qvinliga,  icke  mind  e än  för  den  man- 
lio’a  Organismen  äro  muskelöfningar  säledes  ett  vig- 
tigt  helsomedel.  Om  oeksä  ofvan  antydda  olikhe- 
ter  dem  emellan  uppställa  särskilda  fordringar  pä 
den  raanliga  och  qvinliga  gymnastiken  i afseende  pä 
sättet  och  graden  af  ansträngning,  sä  är  det  dock 
en  hufvudfordran,  som  är  gemensam  för  bäda,  nem- 
ligen  en  harmonisk  utbildning  och  öfning  af  heia 
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muskelsysteinet.  üe.ma  fonlran  pä  fullstäadigbet  ar 
oefteigiflig  viel  (len  diaetetiska  och  utvecklings^-un- 
iiastikeii;  men  för  dess  viunande  fär  pä  intet  vÜkor 
de  inodihkationer  i fysiologiskt  och  lesthetiskt  af^e- 
ende,  sora  mäste  utmärka  qvinnogymnastiken.  upp- 
oliras.  De  gymnastikmethoder,  som  för  att  at- 
komma  yissa  muskelgriipper  mäste  använda  anstiäu- 
gaiide  eller  i aesthetiskt  afseende  äfventyrliga  ut- 
pngsställiiingar,  eller  som  icke  inedgifv'a  en  fnil- 
komlig  iiidividualisering  af  rörelsestvrkan,  d v s 
denmis  afpassaude  efter  hvarje  individs  behof,  äro; 
derfore  iorkastliga  särdeles  i fräga  om  gvmn’asiik. 
tor  qvinnor  och  flickor.  Bland  alla  liittills  använda ! 
gymnastikmethoder  uppfyller  den  mekaniska  ff\mna- ■ 
stiken  fullkomligast  fordringarne  pä  fullständiga  och 
mdividualiserade  muskelöfningar.  Hvar  och  en  af 
de  muskelgrupper,  hvilka  kunna  ifrägakomma  att 
otva,  har  sin  inotsvarande  apparat,  medelst  hvilken  I 
rörelsen  uttöres  i sittande  eller  liggande  ställuing.  | 
hvarigeuom  säledes  ansträngningen  iuskränkes  tili 
just  de  maskier,  som  man  för  tillfället  afser  att 
öfya;  derjemte  kan,  sasom  ofvan  blifvit  visadt,  mot- 
ständet  pä  det  iioggrannaste  afpassas  efter  hvarje 
muskels  kraft.  Det  är  tydligt  att  man  pä  detta  satt 
kan  mycket  jemnare  fördela  ansträngningen,  och  det 
äi  just  denna  jemna,  efter  de  olika  muskelgrupper- 
nas  utveckling  lämpade,  fördelning  af  kraftutveck- 
Inigen,  hvilken  framkallar  den  känsla  af  välbelin- 
nande  och  af  samlad  kraft,  som  ensidiga  kroppsrö- 
relser  icke  kunna  ästadkomma. 

Vid  anordnandet  af  gymuastiköfniugar  för  den 
qvinliga  skolungdomen  har  man  att  fästa  afseende  pä 
en  allmäu  och  en  speciel  uppgift.  Den  allraänna  afser 
kroppens  harmoniska  utveckling  och  härdande;  den 


neciella  n.eildelandet  af  behag  och  srauhghet  ät 
ess  rörelser.  Det  förva  vinnes  hast  genom  den  ine- 
aniska  gymnastiken ; det  sednare  genom  fristaende 
smnvigtsvörelser.  Men  just  devfore,  att  dess^a^sed- 
nre  hafva  en  speciel  uppgift,  sä  aro  de  ocksa  till 
u viss  grad  ensidiga  och  derföre  mer  anstrangande 
ch  tröttande  (benens  strack-  och  delningsmusklev 
fvas  nästan  oupphörligt,  men  boj  och  slutmngs- 
ausklerna  bögst  obetydligt).  Da  devtill  koramei, 
itt  graden  af  ansträngning  icke  kan  rattas  eftei  e e- 
■ens  krafter,  utan  orubbligt  berov  af  kroppens  eUer 
emmarnes  tyngd,  sä  inses,  att  dessa  balaneenngs- 
ifninc^ar  icke  böra  tillkomma,  förrän  eleven  redan 
lunnU  en  viss  grad  af  kroppslig  utveekhng.  Dnsi- 
lighet  och  svärighet  att  individualiseva  rorelserna 
vidläda  äfven  de  i ntlandet  brukliga  öfningarim  med 
kulkäppar  och  kulstänger.  Mest  otillfredsställande 
äro  dock  de  s.  k.  ringöfningarne,  vid  hvilka  visser- 
ligen  en  mängsidigare  öfning  af  bälens  och  armar- 
nes  muskler  blir  möjlig;  men  graden  af  anstrang- 
ning  är  här  beroende  pä  kamraten  i ledet,  som, 
ehuru  närmast  lika  i längd,  likväl  kan  vara  betyd- 
ligt  starkare  eller  svagare.  Det  blir  säledes  en  ma- 
nuel  gymnastik,  der  gymnasten  ersättes  af  ett  barn, 
hvilket'  antingen  är  för  svagt  för  sin  uppgitt,  eller 
af  hvilket,  om  det  är  starkare  än  kamraten,  man 
ännu  mindre  kan  begära  det  välde  öfver  musklerna, 
som  ej  en  gang  den  öfvade  gymnasten  kan  för- 

värfva  sig.  ^ 

Vid  alla  dessa  gymnastiköfningar  maste  torut- 

sättas,  att  eleven  är  füllt  frisk.  Är  hon  deremot 
sjuklig.  illa  utvecklad  eller  rent  af  missbildnd,  bör 
ej  annat  än  mekanisk  eller  i nödfall  manuel  gym- 
nastik användas. 
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l^etta  gäller  iiaturligtvis  äfven  om  den,  bekJatr- 
igtvis  betydliga,  del  af  den  rnanliga  skolungdomen 
som  af  besigtmngsläkare  förbjudes  att  deltaga  i den 
vanbga  skolgymuastiken.  Soraliga  föräldrar  och 
mälsmau  ]ata  det  heit  lugnt  bero  vid  denna  möri- 
stiuigslakarens  dom  och  tyckas  taga  för  afgjordt,  alt 
cui  som  ar  for  kleii  tili  friskgymnastik  behöfver 
Ingen  gymnastik  alls;  ja,  man  gläder  sig  kanske  tili 
och  med  att  hafva  vunnit  ännu  en  timma  tili  stu- 
rer. Detta  ar  ett  värdigt  motstycke  tili  den  be- 
kanta  pedagogiska  grundsatsen:  »mycket  ,tryk  och 
htet  ma  .»  Och  besluter  man  sig  ändtligen  för  sjuk- 
gymnastikeu,  sa  stadnar  det  ofta  vid  halfraesvrer. 
bä  snart  nägon  forbättring  inträdt,  heterdet:  »’o-os- 
sen  (eller  flickan)  är  sä  gammal  och  sä  länot  e'fter 
sina  kamrater,  att  det  ej  yär  coi  att  för  gvranasti- 
kens  skuld  langre  försumma  nägra  lektioner»  Det 
ar  som  hade  man  den  föreställningen  att,  om  det 
eller  det  amnet  icke  kommer  in  i barnets  hufvud 
® kommer  det  aldrig  denn. 

sjukhga  barn  borde  anse  som  en  pligt 
att  forst  värda  sig  om  deras  kroppsliga  utvecklin«. 
och  derfore  uppskjuta  en  del  af  skolans  mänga  läro- 
ainnen,  tills  barnet  vunnit  en  stadgad  och  härdad 
heisa.  Det  ar  detta  som  bör  göras,  icke  att  taga 
barnet  alldeles  ur  skolan,  ty  sysselsättning  i mänaf 
krafterna  är  alldeles  nödvändig  äfven  för  det  sjuk- 
lip  barnet.  ~ Man  svarar:  »Skolan  gär  ej  in  här- 
pa».  Da  mäste  den  privata  undervisningen  aulitas 
eller  opsä  skolor  bildas,  uti  hvilka  en  sädan  rörlig 
anordning  af  lärokurserna  eger  rum,  att  antalet  af 
samtidigt  studerade  läroämneu  kan  vid  behof  iu- 
skränkas.  Mä  man  ej  spara  tid  och  möda  pä  bar- 
nets kroppsliga  utveckling;  man  skall  i barnets  in- 


teusivare  arbetstormaga  fö  ersättning  för  den  tid 
man  derpä  uppoffrati 


Den  allinänna  användning  af  den  mekaniska 
gyinnastiken,  hvarpä  jag  yrkar  ocli  föi  hvilken  jag 
sökt  att  i denna  uppsats  gifva  skäl,  torde  endas 
heit  smaningoin  korama  tili  stand.  I samma  man 
som  dess  användning  utbreder  sig,  skall  ocksä  det 
förnärasta  vilkoret  för  dess  allraänlighet  uppfyllas, 
nemligen  en  prisbillighet,  som  tilläter  äfven  raindre 
bemedlade  att  utan  nämnvärd  uppoffrmg  stadigt 
dricka  ur  denna  helsokälla. 


Medico-Mekaniska  Institutets  appavelj  har  ärli- 
gen  ökats,  särdeles  apparaterne  för  passiva  rorelser. 
I början  sattes  dessa  i rörelse  medelst  handkraft, 
men  1868  mäste  för  detta  ändamäl  en  ängmachin 
anskafifas.  Heia  appareljen  iitgöres  af  inalles  50  ap- 
parater,  nemligen: 

För  activa  annrörelser  11: 

1 för  Armböjning, 

1 I)  Armsträckning, 

1 » Armvridning, 

1 » Armfällning, 

1 » Armhäfning, 

1 » Handböjning  och  sträckning, 

1 » Famnslutning, 

1 » Famnöppning, 

1 » ■ Armfäll-böjning, 

1 » Armhäf-sträckning, 

1 » Fingerböjning  och  sträckning. 
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För  activa  henrörelser  10: 

1 föi‘  Kuäböjiiing, 

1 » Kuästräckning, 

1 » Benvridniuff, 

1 » Höftböjuing, 

1 » Höftsträckning, 

1 » Fotböjning  och  sträckning. 

1 » Benslutning, 

1 « Bendelning, 

1 » Höft-knästi'äckning, 

1 » Höft-knäböjning. 

För  half  activa  henrörelser  3: 

2 för  Foti'ulluiiig, 

1 » Höft-,  knä-,  wist-,  vexelböjning  och -sträckning. 

För  activa  hälrörelser  7: 

2 för  Bälböjuing  (liggande  och  sittaude). 

2 » Balsträckning  (sittande  och  stäende), 

1 » Bälvridning, 

1 » Bälsidoböjning, 

1 » Nackspänning. 

För  imssiva  rörelser  16: 

1 för  Fotskakning, 

1 » Armskakniug  ocli  hufvud-  samt  strnpdarrning, 

2 » ßygg-  och  magdarrning, 

"2  » Hackning, 

1 » Fotstrykning, 

1 » Handstrykning, 
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1  för  Ryggstrykniug, 

1 » Annvalkning, 

2 ).  Bulrulhiiiig, 

1 u Bälsvängning, 

1 ))  Magkiuulning, 

2 » Bröstspänniug. 

Speciella  apparater  för  hehnndUna  af 

3 stycken. 


Bä  dessa  apparater  samt  lustitutets  inveduiug  i 
! öfrigt  äro  slova  kostnader  nedlagda.  Da  det  forut 
! erliälhia  förlagskapitalet  vav  otillräckligt,  ocli  de  foi- 
: biudelser,  jag  föv  dess  erhallaiide  mäste  ätaga  mig, 

■ alltför  iiiycket  tog  min  tid  i aiispräk,  tillraddes  jag 

■ 1868  att  söka  bilda  ett  bolag  Cör  sakeiis  öfvevta- 
‘»•aude,  oeb  samma  är  erhölls  Koiigl.  Maj:ts  stad- 
fästelse  af  stadgar  för  Stockholms  Mekaniska  Gym- 
iiaslik-Aktiebolag.  Af  detta  bolag  inköptes  Institu- 
tet,  och  af  dess  mot  mig  särdeles  liberala  stadgar 
fraragär,  att  det  uteslutaiide  haft  tili  ändamäl  be- 
fordraiidet  at  den  mekaniska  gymnastikeiis  iitveck- 
liiig  och  fiillkoimiiug. 
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jur  crftctt  Stuftagc. 


^ie  üorltegeiibe  ©c^rift  foKte  in  ettoa  gleichem  äußern  Um» 
fang  unb  gleichem  formal,  toie  bie  bereits  üorangegangene 
unb  in  bemfelben  53erlage  erfd^ienene  ©c^rift  „jDie  gbm» 
naftifc^en  Freiübungen,  nact)  §.  Sing’S  ©bftem  bargeftetlt. 
(ärfte  ?Iuftage  1853,  jtoeite  Sluftage  1855"  — nun  oucf> 
bie  Siüftübungen  in  fotc^er  Söeife  jur  ©arfteHung  brin= 
gen,  ba^  banad^  bei  ber  Leitung  gijinnaftifd^er  Hebungen 
»erfal^ren  »erben  fönnte. 

3ene  äußere,  burd^  ntel^rere  praftifd^e  ©rünbe  geforbertc 
SIbgränjung  ber  nortiegenben  ©df^rift  bebingte  natürlidt;  aud; 
eine  S3egrän3ung  in  ber  ©arfteEung  ber  »erfd^iebenen  UebungS= 
arten.  ^eineStuegS  aber  finb  toon  ben  le^tern  felbft  »efenttic^ 
ju  einem  üoEftänbigen  gt)mnaftifdt)en  Unterrid^t  gei^crige  fort= 
gelaffen ; nur  in  ber  5Iu8toa]^I  ber  einzelnen  Hebungen  inner= 
l^alb  berfelben  klaffe  öon  Hebungen,  fo  »ie  in  ber  33e= 
fd^reibung  ber  S3e»egungSformen  trat  jene  befd^ränfenbe 
9iüdfid)tna!j)me  ein.  2öaS  tjierbei  bie  2tuS»aIjt  ber  Hebungen 
betrifft,  fo  »urbe  baS  in  §.2 — 5 ©efagte  alS  maßgebeub 
betrachtet  unb  feftgehalten  unb  in  Setreff  ber  Sefd)reibung 
ber  SemegungSformen  glaubt  ber  unterjeidjnete  Serfaffer, 
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ba^  biefelbe  burc^  bic  betgefügten  erläuternben  Figuren  für 
einen  -Seben,  ber  über^upt  jur  Leitung  gbmnaftifd^er  Uebun= 
gen  qualifijirt  ift,  ttößtg  toerftänbü^  fei. 

2Bie  bie  ertoätjnte  frühere  ©c^rift  übet  bie  f^eiübungen, 
fo  ift  autf)  bie  toortiegenbe  atS  ein  ©ujjplement  jn  be8  25et= 
fafferS  größerem,  iniffenf^aftlic^  gelfialtenem  iBerfe  „2)ie 
bargeftettt  nach  iß.  Sing’8  ©bf^em " — ju  be= 
trachten,  toaS  l^ier  ^u^tfäc^Iicf)  begmegen  bemerft  toirb,  toeil 
überall  ba,  too  eS  auf  eine  richtige  ©efammtauffaffung  be§ 
ganjen  gbrnnaftifd^en  UebungSbetriebS,  fo  toie  auf  bie  eigent= 
licken  ©ubtilitäten  beSfelben  anfoiniut,  ein  grünblic^e?  ©tu= 
bium  jenes  g^mnafiifc^en  ©bftemS  »orauSgeforbert  toerben 
ntu§. 

33 erlin,  int  Sfuni  1855. 


3«t  jttJcttcn  Olufla^c. 

fjn  ber  oorliegenben  jtoeiten  Sluflage  ift  bie  -ßaragra^jl^U 
rung  biefelbe  geblieben  ioie  in  ber  erften ; auc^  ber  eigentli^e 
STejt  an  fic^  ift  nic^t  oeränbert  toorben;  jebod^  ßat  berfelbe 
einige  Srgänjungen  erftalten,  »on  toeld^en  ju  ertoäfinen  ftnb ; 
©.  14  ber  Sefd^reibung  eines  befon= 

beren  SieffiprunggefteüS. 

93erlin,  im  3uni  1861. 
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(Sinleiteube  (Eddutermtöcu. 


§.  ].  Unter  ben  Siüfiübungcn  oerftebt  man  in  bet 
rationellen  ©^mnaftif  foIcl)e  fieibeöübungen,  bei  welken  bet 
Äörpet  beö  Uebenben  toäbrenb  ber  Seroegung  feinen  0tü|» 
punft  nid)t  auf  bem  ©rbboben,  fonbern  an  ©erüften  u.  anbern 
feftfiebenben  teebnifeben  üipparaten,  beten  ©inri^tung  für  bie 
3Irt  ber  Seroegung  roefentlid)  bebingenb  i|i,  bot  ober  fuebt. 

Sllä  eine  Swif^bengottung  jiuifiben  ben  9Jüjtü6ungcn  u.  ben  gteü 
Übungen  jinb  noch  bie®erätbübungen  ju  ertoäbnen,  bei  »el^en 
ber  Äörper  jwar,  wie  bei  ben  Freiübungen,  feinen  ©tübbuntt  auf 
bem  (Srbboben  bat,  bie  ^dnbe  jeboeb  irgenb  ein  ^)anbgerdtb  (j.  53. 
bie  ©ptingjiange)  erfaßt  haben  u.  führen,  burtb  beffen  ,§anbtirung 
bie  SBewegung  tbeilö  ihrer  Form  nach  ndher  be|timmt,  theilä  quan; 
titatiö  »erfibdrft  ober  erfi^Wert  wirb.  — 3n  ber  oorliegenben  ©chrift 
pnb  bie  für  bie  rationelle  ®i;mnafiif  geeigneten  ®erdthübungcn  nicht 
mit  aufgenommen. 

§.  2.  ®ie  0iü(iübungen  foUcn  in  her  rationellen  ®t)itina(iif 
1.  tbeilö  baju  bienen,  bie  elementare  Slnöbilbung  ber  oerfchie» 
benen  Seibeögliebet  u.  beren  Äröftigung  ju  förbetn,  theilö 
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finl)  fic  2.  unmittelbar  auf  ble  u.  pf9c^lfd)e  (Sefammt. 

bilbuug  bcö  übenbeu  3nbioibuumö  u.  auf  allgemein  biätetifc^e 
3mede  gerichtet,  t^eilö  enblid)  füllen  fie  3.  jur  ©eübt^eit  in 
foltben  Strtigfeiten  führen,  beren  ber  5Kenfd)  alö  üKenfcb  in 
ber  allgemeinen  Sebenöprayiö  bebarf. 

Sur  näheren  (Srtäuterung  beä  ©efagten  toürbe  auf  Slbfcbn.  II 
beä  „©bficuiä  ber  ©bmnajtif,  2.  Sluflagc"  ju  oertueifen  fein  u.  jwat 
auf  §.  1 — 10  (namentlicb  §.  5 u.  6).  — Sie  9?üiiubungen  fonnen 
ber  aWögli^teit  na^,  tote  eä  j.  S.  bie  SurnfunfI  betceiji,  biä  ju 
einer  foltben  enblofen  üJlannigfaltigteit  auögebebnt  loerben,  bap  barin 
aöer  reale  Su'ccf  »erf^toinbet  unb  tbeil«  ganj  leere,  tbeil«  offenbar 
f^äbli(be  Söetoegungöformen  jum  SSorfcfiein  tommen.  — 3n  ber 
rotionellen  ©bmna^if  loirb  nic^t  gefragt,  Joaö  aUeö  mögli(b  fei, 
fonbern  toaä  vernünftig  unb  inöbefonbere  burtb  bie  eigentliebe 
Slufgabe  ber  ©bmnajiil  geforbert  ip. 

§.  3.  SBenn  nun  bie  ÜJiannigfaltigfeit  ber  Se« 

megungöformen  u.  Uebungöarten  im  rationellen  Setrieb  ber 
Jfüpübungen  nii^t  eine  enblofe  ip,  fo  ip  pe  boeb  immer  noch 
eine  fo  überauö  grope,  bap  eö  für  bie  g^mnap.  fprapiä  eher 
barauf  anfommt,  eine  gemiffe  @rän5e  ju  fe|en  u.  fep« 
5Ul; alten,  alö  jene  SJiannigfaltigfeit  biö  an  bie  felbp  noch 
juläfpge  ©rönje  ju  oerfolgen. 

(Bi  gilt  bie«  nanientlicp  ba,  too  bie  Uebenben  jiibt  bto3  aus 
eignem  Slntricb  u.  auf  eigene  Serautwortlicbfeit  pb  Ju  ben  Uebungen 
einpuben,  oielniepr  bem  ©pmnapen  übermiefen  u.  auf  feine  95cr= 
antwortlibfeit  il)m  anoertraut  werben,  wie  eö  j.  S.  burebgängig  in 
33ejiet)ung  auf  bie  ©buljugenb  ber  gall  ip.  SBäprenb  c3  in  allen 
ficbenSlogen,  SpätigfeitS?  unb  ScrufSfreifen  für  eine  ^porbeit 
erflärt  wirb,  einen  bePimmten  Swetf  burc^  Slufgebet  einer  SJienge 
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»on  üWitteln  erreichen  gu  wollen,  Wenn  man  btefen  3wed  bur(^ 
wenige  unb  einfache  SRittel  öoUjiönbtg  ju  etreid^en  oermag:  foH  ba« 
bann  nic^t  auc^  rücfjtc^tlid^  ber  ®>;mnajitf  gelten?  3n  53ejiel^ung 
auf  bie  gpinnaiHfc^e  (Srjie'^Hng  ber  Sugenb  aber  erweift 
jt(^  jeneä  turnerifc^e  Sururitren  mit  ben  Uebungcn  nic^t  bto«  al« 
J^or^eit  fd^Iic^t^in,  fonbern  jugtei(^  al3  b«bagogif(f)e  ©ünbe  unb 
et^ifc^e  ®efa^r,  inbem  es  in  ber  3«genb  bie  @ucf)t  na^  fietem 
SBed^fel  unb  nai^  9leuem  unb  immer  wicber  9Ieuem  reijt  unb  näbrt 
unb  biefe  SBec^felfuc^t  fic§  überträgt  auf  bie  ®efinnung  unb  baS 
et^if(f)e$er^alten.  — Sei  ben  gbmnafl.  Hebungen  ber  !£rubb«n 
einer  Slrmee  ift  eine  Sereinfac^ung  unb  Segranjung  ber  Hebungen 
nod^  überbieS  burc^  üiele  anbere  ®rünbe  bebingt. 

§.  4.  $a  bie  ÜJbcnge  ber  oerf^iebenen  9iü(Htbungen  mit 
ber  ÜJienge  ber  »erfebiebenartigen  Uebungögerüjle  mci(^fl, 
fo  i(t  eine  oernünftige  Sßereinfa^ung  u.  angemeffene  Sef^rän» 
fung  ber  Siüjfübungen  junä^fl  bureb  eine  t»affenbe  3IuömaI)l 
ber  onäureenbenben  Uebungögerüjfe  gu  beroirfen.  — ®te  9Iuö» 
fcf)Iie^ung  einer  ÜKenge  fonfl  mobl  getfräucblid)«  Uebungö» 
gerüjfe  ifi  bicr  umfomebr  motioirt,  ba  in  ber  rationellen  @^m« 
naftif  ber  ©a§  fcjlgebalten  mirb,  bap  bie  g^mnaji.  ^rei» 
Übungen  ben  eigentlicben  fern  ober  ©tamm  beö  gangen 
Uebungägebicteö  bilben  unb  bie  3lü(tübungen  niemals  auf 
f offen  ber  Freiübungen  betrieben  rcerben  foUen*). 

diejenigen  IRüfiübungen,  wel^e  gu  ben  in  §.  2 sub  1 u.  2 an= 
gebeuteten  Sieden  bienen,  erforbern  gar  feine  befonbern  Hebungäs 


*)  ®ä  fei,  wie  f^on  in  ber  darflellung  ber  Freiübungen,  hier 
wieberbolt  barauf  bingewiefen,  bap  bie  mit  C?ecf|t  fo  fe^r  gerühmte 
unb  fo  f^öne  unb  grope  0flefultate  ergielt  Ijabenbe  grieebifdb« 
®i)mnapif,  fi(b  gar  ni^t  mit  ÜJüPübungen  befapte. 
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gcrüfle,  tnbcm  für  fie  iugteic^  btejenigcn  ©etüfie  6enu$t  torrben, 
»ctd^e  für  bie  bort  sub  3 erhjäfinten  UcbungÄ^iBrrfe  bitntn  unb  für 
locld^e  bie  in  bem  oorliegenben  geitfaben  angenommenen  oolljiänbig 
auäreid^en. 

SBelcfie  »on  ben  ^ier  angenommenen  UebungSgerüjien  no(^  al6 
bie  entbefirlic^eren  an^ufe^en  finb,  mirb  toeiter  unten  sub  VII.  A. 
angegeben  »erben. 

§.  5.  ®ie  Siüftübungcn  finb  in  bcr  »orliegenben  35arf}el< 
lung  ber  leichten  Ueber(i(^)t  u.  Sefd)reibung  tücgen  nat^  ben 
®ctü(lcn  gcorbnet,  rodele  für  fic  befiimmt  fmb.  Utbtr  bie 
Sici^cnfolge  aber  unb  überhaupt  über  bie  £)rbnung,  in  welcher 
fic  geübt  roerben  follen,  roirb  sub  VII.  B.  «Jbäbereö  gefügt 
inerben. 

3m  SUIgemeinen  fei  ^ier  nur  noeJ^  bemerft,  bap,  »enn  in  einer 
Uebungöiiunbe  bie  Freiübungen  »orberrfebenb  betrieben  unb  bie 
{Rüfiübungen  nur  einfc^altunggioeiö  oorgenommen  »erben,  eä  ge^ 
nügen  fann,  Sefetere  n^  an  einer  Slrt  oon  ©erüfien  »orjune^men; 
»enn  bagegen  bie  fRüjiübungen  in  einer  Stunbe  bie  oorbea; 
fc^enben  fein  follen,  bann  muffen  aud^  oerf^iebenartige  ©erüjie  in 
9tn»enbung  fommen. 

« 

§.  6.  SBie  bei  allen  gpmnafiifc^en  Seroegungen,  fo  gebt 
au(^  bei  ben  iHüftübungen  jebe  Sercegung  oon  einer  beffimmten 
Slußgangöffellung  auö  unb  jrear  hier  im  Sillgemeinen  auä 
bem  ©tanb,  bem  ©i|,  bem  ^ang  ober  auö  ber  Sage. 

3ebe  biefer  Sluögangäfiellungen  lann  »ieber  oerfi^iebener  Slrt  fein, 
je  nadb  ber  befonbern  (Stellung  ber  Seibeäglieber  gu  bem  ©erüfi. 

Sluperbem  ijl  nodb  ju  bemerfen,  bap  getoijfc  Hebungen  au^  ned^ 
fo  auägefüprt  »erben,  bap  ber  Hebcnbe  fidb  in  einiger  Sntfernung 
uom  ©erüfi  auffieHt,  ftd^  bemfcibcn  mit  Sauffebritten  nähert  unb  im 
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ÜBcment  bca  ^eranfomntenö  bte  eigentliche  Setnegung  öornimint; 
man  nennt  bieö;  bie  Hebung  „mit  Slnlouf"  auöführen. 

§.  7.  ?Iuögongö|lcnung  unb  resp.  für  bic  SBenjc« 

gungcn  jinb  fd)on  h'cr  folgcnbe  bei  ben  9tü|Uibungen  oft  oor» 
fommcnbe  SluöbrüdPc  ju  erläutern: 

Sotlingö:  menn  bie  93orberfeite,  rücflingö  ober  fefirlingä: 
wenn  bic  ötücfcnfeite  beö  Jbörperö  bem  Oerüfle  jugctncnbet  ifi. 

Sie  SluSbrücfc:  oorloärtö,  rücEnjärtS  u.  fcittoärtS  toerben 
bagegen  in  entfprei^enber  Sßeife  jur  93cjcichnung  bev  {Richtung  ge^ 
brauet,  nach  meldet  hiu  ber  Äörber  ober  ein  bejtimmteö  @ticb 
be«fclben  in  fflenjegung  gefegt  wirb. 

Sie  Sluöbrücte:  einwärts  u.  auswärts  bejiehen  ji^  h®“bl- 
fachlich  auf  bie  Stellung  ber  .^änbe  ober  auch  ber  güfie  jueinanber; 
bei  einwärts  (tnb  bie  ^änbe  (güge)  mit  ihrer  {DJittellinic  nach  ber 
3nnenfeite,  bei  auswärts  nach  ber  Slupenfeitc  ber  resp.  Srtrcmität 
gerietet,  ßwifchen  beiben  {Richtungen  liegt  bie  parallele  Stellung 
ber  -^änbe  ober  gühc.  — Snbeflien  auch  für  Srehbewegungen  Werben 
oft  bic  SluSbrücfe  „einwärts"  u.  „auswärts"  gebraucht.  — 

§.  8.  Sille  Hebungen,  bet  reellen  baö  eine  Sein  ober  ber 
eine  Slrme  baö  eigentlich)  ober  oorroiegenb  beanfprucf)te  ©lieb 
i(t,  müjTen  ebenforeohl  recl)tfeitig,  loie  linffeitig  geübt  ^ 
werben,  unb  ebenfo  mup  bei  ollen  Hebungen,  bei  welchen 
Äörperwenbungen  ober  feitliche  Drehungen  ftuttfinben,  bie 
Bewegung  gleichermapen  nad)  ber  einen  wie  nocl)  ber  anbern 
Seite  herum  auögeführt  werben.  ^ 

(5s  foll  bieS  im  na^fo^enben  Sert  bejeichnet  werben  bur^  I, 
ober  auch  bunh  r.  u.  I.,  je  nachbem  bie  Sewegung  erji  einigemale 
rechts,  bann  einigemale  linfs,  ober  gleich  abwcchfelnb  rechts  u.  linfs 
nacheinanber  oorgenommen  werben  foll. 
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§.  9.  35ic  g?ü|^übungcn  tterben  ntc^t  nac^  fpecifüm  ßom= 
nianlioö  auögcfübrt;  tüoljl  ober  fann  in  oieltn  fällen  ftittns 
beö  ®^mno|len  ein  paffenber  Suruf  eintreten,  roit  j.  S.  aiuf! 
für  ©mporbcnjcgungm  — 21  b!  für  2Ibnjärtäbcn)tgungen  — 
SSorroörtö!  für  Sorreärtöbenjcgungcn,  ober  and)  jum  2Int» 
nttrcn  jc.  — Soö!  jum  fioölaffen  ber  ^önbe  — £inf$! 
9icc^tö!  jur  Sejeicfinung  ber  ©eite  — ^alt!  jum  ©inbalten 
ober  2lbf^Iie^cn  einer  aSeroegung  u.  f.  tu. 

Sufamniengefc^te  Seiuegungcn  jinb  in  i^re  unterfc^eibbaren  Xtm- 
po3  cinjutf)cilen  unb  junäc^ji/  fotocit  c3  ftc^  irgcnb  t^un  läßt,  ern 
na^  3ä!^ten  (Sinö!  3toei!  u.  f.  to.)  cinjuübcn. 


§.  10.  3)er  ntetbobif(^e  Setrieb  ber  51üüübungen  forbert, 
baü,  beoor  man  ju  ben  jufammengefe|teren  Seroegungen 
übergebt,  bic  Uebenben  erfl  bie  gehörige  ©icberbeit  in  ben« 
jenigen  ©lemcntarbentegungen  erlangt  baten,  au3  tueltben 
jene  jufammcngcfe|t  finb  unb  bajj  überhaupt  bic  einfacheren 
Uebungen  ben  jufammengefe|ten  uorangebcn. 


3n  übe  uieleu  götten  bitben  bie  enoäbnten  ßlementarbetregungen 
zugleich  bie  leicht  unterf(heibbaren  ^aupttenipoß  ber  resp.  gufammen- 
gefegten  Selnegungcn. 

§.  11.  2Ibgefcben  uon  bem  allmählichen  Sorfchrciten  ju 
ben  jufammcngcfe|tercn  Seiuegungöformen,  fann  auch  "och, 
felbjt  bei  einer  u.  berfelben  Uebung,  ein  Fortgang  in  rein 
quantitatioer  ©teigerung  ber  Uebung  fiattfinben. 


3.  S.  bei  .Rletterubungen  bur^  ©teigerung  ber  Jbletterbcbe,  beim 
.ßliijimjieben  bureb  Sermebrung  ber  Äli^mjüge,  bei  »ielen  ffioltigir« 
Übungen  burch  •§öberfieKung  beö  ffloifö  u.  f.  m.  — ©ergleiien 
©teigerungen  müjfen  aber  au(h  nur  attmäblich  eintreten  unb  fietä 
bem  eben  in  Uebung  begriffenen  3ubioibuum  angemeffen  fein. 


7 


§.  12.  ®a  bcr  Ucbenfce  bei  bcn  9?üfUibungen  otclfacf)  in 
Situationen  fommt,  in  loeld^cn  er  ficb  nur  bei  gcnügenber 
(Seübtbcit  crbaltcn,  oor  bcm  .§crabfHiräcn  unb  Sef(^äbigun« 
gen  :c.  fid)crn  fann,  fo  fiub  bicfe  Uebuugcn  (ietö  mit  ber 
nötbigen  Sorfi^t  ju  betreiben. 

S)ief€  SBorftcbt,  bie  jebocb  nicht  in  ängfiiicheS  SSefen  auäartcn 
nmf,  »irb  junä^jl  unb  im  SBcfenttichen  [(^on  bctbätigt  bur^ 
5Sca(btung  bc3  in  bciben  »origen  §§.  ©efagten;  aupevbent  aber  finb 
bei  oielen  Hebungen,  feitenö  beö  ®boitta|len  ober  ber  ÜUitübenben, 
©icherungöflellungen  einjunehmen  unb  resp.  bnfTenbe  •hülfen 
ju  geben.  — 

tSeim  Sluffangen  eines  gatlenben  i(t  ju  beachten,  bap  ber  ©ichernbe 
nicht  nach  ben  ffleinen  ober  nach  bcn  Unterarmen  beS  g^oHenben  greift, 
fonbern  beffen  Obertörper  ober  Dberarme  erfopt. 

§.  13.  3n  bem  rationellen  Setrieb  ber  ©pmnajlif  roirb 
geforbert,  bap  bie  greiübungen  ben  SüPübungen  oorangehen 
unb  auch)  mährenb  beö  Setriebö  ber  Settern  gleid)fallö  no^ 
fortgefe|t  merben. 

■Öierna^  mirb  »oranSgefe^t,  bap  beim  Seginn  ber  üiüpübnngcn 
trenigpenS  bie  freien  ©lieberiibungen  auf  ber  ©teile  (f.  „greiübungen" 
sub  I.),  fo  wie  bie  einfachen  ©ang^,  Sauf=  unb  ©pringbemegungen 
(f.  „greiübungen"  sub  II.  A.  C.)  grünbli^  burchgeübt  ioorben 
Ünb.  — 9luf  biefe  SBorauSfe^ung  hin  werben  baljer  auch  i"  ber  üor« 
liegenben  S)arpetlung  ber  OJüpübungen  folche  SeloegungSformen  ic., 
weldie  bereits  bei  ben  greiübungen  üorlamen,  nitht  loieber  befonberS 
befchrieben  werben. 

§.  14.  Sei  oielen  SüPiibungen  ip  eine  nöhere  SePim« 
mung  ber  c^öhen  erforberlich,  in  roelchen  ober  bis  ju  melchen 
bie  Semegungen  oorgenommen  merben  follen.  ®ie  rationelle 
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SBcilimmung  bicfcr  ^b^)en  erfolgt  fo,  baß  babei  bie  fDlaßt  btm 
Äörber  bcö  Uebenbcn  felbß  entnommen  metben;  außerbem  aber 
mögen  bie  ^o^en  and)  no^  nad)  ^uß«  u.  Sollmaß  angegeben 
toerben. 

9la(^  ber  erßern  ffleßimmung  lommen  folgenbe  ?Kaße  ^aupts 
fäc^lic^  öor:  ^nie^ö^e,  üon  @o^te  bi«  Jfniegtlenf,  — ©b«Its 
f}ö'{)t,  Biä  jum  ©palt  — -^üft^ö^e,  bi«  jum  obern  Olanbe  btt 
■Öüftlnoc^en  — S3ruß]ßöf|c,  bi«  jum  untern  Snbe  be«  Sruftbein«  — 
ferner:  ©c^utter^ölße,  Slugen^ö^e,  ©(^eitel^B^e  (ober  Äöts 
))erldngc).  — Unter  Oieid^ßöße  wirb  ^iet  bie  ■ööße  ütrftanbtn, 
welche  man  bei  oufrec^ter  ©tetfung  mit  ben  ^änben  ber  ööHig 
emborgeßredten  Slrme  erreicht,  unb  unter  ©brungrei^^B^t  bie, 
welche  man  mit  ben  >§änben  bei  Slntoenbung  be«  „ ©(^lußfbrung« 
auf  ber  ©teile"  erteilt. 


Itebimgen« 


I. 

2ln  Dem  Öalanctrbaum. 


35er  Safancir*  ober  (S^ioebebaum,  Fig.  8.  A.,  ein  »on  Slefien 
unb  9Jinbe  befreiter  unb  fo  jugerid^teter  Saum,  ba^  feine  35ur^s 
f^nitWjläc^e  eine  ooalc  gorm  l^at;  nur  fo  »iel  behobelt,  bop  feine 
Oberfldd^e  no(^  einige  Otaufjigteit  bc^lt.  — 35ie  Sänge  richtet  fic^ 
nac^  bem  bi«bonibetn  9taum;  28'  tonnen  al3  genügenbeS  üKarimunt 
unb  18—20’  ats  no^  genügenbe«  üJJinimum  ber  Sänge  angenommen 
werben.  — Sei  28'  Sänge  ifi  am  bieten  ®nbe  ber  Cluerbm.  6 — 8”, 
ber  lot^re^te  35m.  9 — 10";  am  anbern  @nbe  etwa  bie  halbe  ©tärfe. 
— 35er  Saum  mit  bem  bieten  (Snbe  gwife^en  jwei  üöllig  fefijiehenbe 
©tänber  B.  burch  einen  ftarten  eifernen  Sollen  befeßigt.  3ur  jWeiten 
Unterßü^ung  ein  oerfe^barer  Soet  C.,  mit  öier  ©chiebefüßen  (ähnlidh 
wie  beim  Soltigirboet)  gum  >§öher*  u.  2;ieferße(lcn. — ©oll  ber 
Saum  eine  merflich  f^räge  Sage  erhalten,  wirb  fein  bünncS  Snbe 
unmittelbar  auf  ben  (Srbboben  aufgelegt. 

a)  hinauf:  u,  iperabFommen. 

§.15.  SBerfchiebene  Sitten  bcö  .^inaitffommen« 
auf  ben  Salancirbaum. 

1.  ®aö  einfache  d^inaufßeigen, 
unmittelbar  öom  (Srbboben  mit  einem  guß  nach  bem  anbern  (r.  I.); 
geübt  bei  Sage  be3  Saum8  biö  jur  ©balthöhe  unb  ohne  bap  bie 
•Öänbe  babei  gebraucht  Werben. 
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2.  ®urd)  9(ufri^tcn  auö  bem  9iettri§  nacf)  ^inttn. 

Ser  Uebcnbe  Begiebt  ft^  erft  in  ben  (n.  J.  28);  ftü^t 

feine  .§änbe  fur^  öor  ben  ©^enfetn  ouf  ben  Saum,  fc^mingt  beibe 
Seine  gleici^jeitig  rüdroärtä  fo  f)od),  ba§  bie  güpe  hinter  ber  Si^ 
iictte  auf  ben  Saum  fommcn  unb  ergebt  jic^  nun  unter  2c«iaffen 
ber  ^änbe  in  ben  aufrechten  ©tanb.  — Saiancirboum  in  ^üfthöh* 
bia  ©^utterhöhe. 

3.  ®ur(^  9lufri(^ten  auö  bem  9?cit|i|  nad)  »orn  (r.  I.). 

Ser  im  OJeitfi^  befinbliche  Uebenbe  erhebt,  unter  flarfer  Änie^ 

Beugung,  ben  einen  fjug  nad  auf  bem  Saum  (Fig.  9)  unb 
rietet  fid  unter  affmählident  fioölaffen  ber  ^önbc,  anfdngtid  mit 
üorgeneigtem  Obectörber,  in  ben  aufredten  ©tanb  auf;  baä  anbere 
Sein  trirb  mährenb  biefeS  Slufridtenö  an  ber  ©eite  beS  SaumS 
anltegenb  getajfen  unb  gemährt  fo  einen  erteidternben  SBiberhait. 

4.  ®urd  Änicauffdmung. 

Sluögeführt  bei  Sage  beö  Saumeä  über  ©dulterhöhe.  Ser  atuf^ 
fdmung  mie  nad  §.31,  3,  fobann  ber  Sieitfi^  eingenommen  unb  , 
ouö  biefem  in  ben  aufredten  ©tanb. 

5.  ®urd)  .^inauffpringen. 

Sei  Sage  beö  Saume«  bi«  hödllt"3  Hüfthöhe.  Ser  ©prung 
erfolgt  mit  -Slntauf;  ber  ©bmnafi  hut  jenfeit  be«  Saume«  eine 
©iderungöfieltung  einjunehmen. 

®cr  ©taub,  ben  mau  auf  bem  Salancirhaum  einnimmt, 
iji  entmeber  ber  •Öuerftanb,  wobei  ©duUer«  unb . Hüftlinie 
bie  iQuerridtung  gegen  bie  Sängölinie  beö  Saumeö  hoben, 
ober  ber  ©eit(ianb,  bei  tpelchem  jene  Sinien  in  gleicher 
Siiehtung  mit  ber  Sängölinie  beö  Saumeö  üch  bejinben.  — 
®ie  f^üpe  liehen  in  beiben  püen  auöwärtö,  im  eriicn  bet 
eine  fjup  in  etwa  hoIJ’cr  ^uplänge  cor  bem  anbern.  £ic 
öberarme  finb  feitmärtö  fa|i  horisontal  emporgelüftet,  bie 
Unterarme  gegen  fie  ctmaö  nach  oorn  gewinfclt;  bie  .giänbe, 
nicht  jtraff  gc(iredt,  mit  ben  Knöcheln  nach  oben;  ber  SlidE 


11 


gcrabeauö.  — 35ie  fo  eingenommene  Stellung  iji  ber  eigent« 
lic^e  Salancirjlanb  (Fig.  10). 

§.  16.  Serfc^tebene  Sitten  beö  .^erobfommenö 
oon  bem  SSalancirbaum. 

1.  3)oö  einfache  .f)erab|leigen 

mit  einem  gup  nach  bem  anbevn  (r,  I.);  bei  Sage  be^  Saumö  bis 
(Spalthöhe. 

2.  .^erabfpringen,  unb  jmar: 

ffiortoärtsabfp ringe  11,  ans  (Seitflanb,  mit  ©chfupfprung, 
mit  (S^reitfprung;  üon  (Spatt^  bis  (S^eitethöhe. 

{HücEicärtSabfpringcn,  aus  (Seitiianb;  nur  bis  SSruilhöh^- 

©eitiDÜrtSabfpringen,  auS  öuerfianb  mit  (Seitfprung;  bis 
(S(hulterhöhe. 

®ie  Ausführung  beS  (Springens  nach  §.  49,  2.  — Set  haiieni 
Soben  unb  hoh*'^  Sage  beS  Saums  Anmenbung  uon  ÜJJatra^en.  — 

3.  9lieberfe|cn  in  ben  91eitfi|  u.  3lb(i|en. 

Sei  Sage  beS  Saums  »on  <§üft*  bis  (S^uiterhöhe.  — SWan 
neigt  jich  ruhig  unter  atimdhli^er  .ßniebeugung  aus  beut  (Stanb 
Born  über,  erfapt  mit  ben  -&änben  ben  Saum  unb  täpt  pch  in  ben 
Oteitp^  nieber.  Aus  biefem  baS  Abp^en  na^  §.  28. 

4.  91ieberfe^en  in  ben  Sleitfih  u-  Änieabfehmung. 

Sei  Sage  beS  SaumS  über  (Schulterhöhe.  — 2)aS  Otieberfe^en 
loie  Borhin;  ber  J?nieabfchlBung  na^  §.  32,  2. 

b)  Hebungen  auf  bem  aSalancitbaum. 

§.  17.  Uebungen  im  Stanb  auf  bem  Saum. 

1.  iporitionöTOcchfcl  ber  güpe,  im  öuerpanb. 

2.  SBechfelfupIüften,  b.  h-  abtoe(hfelnb  ftehen  auf  einem 
gupe. 

3.  2Bcnbungen,  na(J)  rechts  u.  linfs,  aifo  SBechfcI  auö 
fiuerPanb  in  Seitpanb  u.  umgefehrt. 

4.  Umfehren  (Äehrtmachen)  re^tS  httunt  u-  ünfö  herum. 
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5.  ®oppeIfniebeugung,  im  öuerfianb  u.  geitfianb. 

6.  gcittDärtöbebfn  bcö  einen  gefiredPten  Seinö  (r.  u.  l.) 
biö  jum  bolben  rechten  SSinfel. 

7.  Änieaufmärtöbeugung  (r.  u.  I.).  — Unb  nac^  biefer 
Uebung  and)  noc^  bie  ÄnieoormörtöfiredPung  u.  Änierücfmörtö» 
jlredPnng. 

8.  SBei^felfniebeugung  abroärtö, 

toobci  ber  freif^webenbe  feittoärta  beö  Saume«  b*ra6gefenft 
mirb  unb  jicb  mit  bem  ©cbcnfel  Iei(^t  antebnt  (Fig.  11).  JDiefe 
Seugung  u.  aßieberjiredung  mirb  mit  jcbem  Seine  einigemate 

miebcrbolt. 

9.  SIrmfirecPungen  in  ben  fünf  ©runbric^tungen. 

SIKe  bicfe  Uebungen  sub  1 — 9 rcerben  bei  Sage  beö  SaumS 
in  ©poUböbe  begonnen,  bann  bei  böbcrn  Sagen  beöfelben 
micberbolt.  3)ie  Sluöfübrung  felbü  ergiebt  ficb  auö  ben 
Übungen,  feboeb  merben  bie  SEBenbungen  (3)  u.  baä  Äebrt« 
maÄen  (4)  nicht  wie  bei  ben  Freiübungen  bureb  ein  rafebeä 
Sreben  auf  ber  einen  F^rft  betoirft,  fonbern  eö  werben  biff 
beibe  Bewegungen  mehr  fucceffio  auögefübrt. 

§.18.  Uebungen  im  ©eben. 

1.  ©ang  »orwärtö;  auö  bem  Suerfianb  unb  mit  bem 
bintern  Fu^^  begonnen. 

2.  ©ang  rüdPwärtö;  auö  bem  ßuerfianb  unb  mit  bem 
porbern  Ftipc  begonnen. 

3.  ©ang  corwärtö  (rüdPwärtö)  mit  giacbliclltritten,  wobei 
immer  berfelbe  Fub  fortfebreitet  unb  ber  anbere  an  ibn  heran« 
gejogen  wirb.  3Iuö  bem  fiuerjianb. 

4.  ©ang  feitwört«  (r.  l.);  auö  bem  ©eitilanb  unb  flet« 
mit  9la^jleHtritten  auögefübrt. 

Sei  bem  Salancirgcbcu  ifi  ber  Stief  gerabeau«,  nidbt  na<b  ben 
Füpen  bernb  gerietet.  ®ie  SIrmc  wie  im  Salancirfianb  gehalten, 
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bienen  bei  ©t^icanfungen  be3  Äörber3  jur  .^erfiellung  beS  ®Ieic^= 
gelri^t«.  — iJJidjt  ju  gro^e  ©c^ritte  ma^en;  5 

nic^t  mit  fJeifen  jtnieen  ge^en.  — 93ei  oödigem  33etlicvcn  bci3  ®leic§i 
gemic^tä  entmeber  frei  l^erabfpringcn  ober  fid^  rafc^  nieberbucfen  unb 
mit  ben  .§anben  am  SSaum  feß^atten.  — Sic  ©ongübungen  bürfen 
ni^t  übereilt  »erben.  — Ser  33anm  iß  crß  feß  unb  mögtie^ß  l)ori; 
gontal  3u  legen;  bann  feß  unb  f^rög;  bann  in  bie  fd)»anfenbe 
üage.  53ei  ber  £e|tern  ^at  man  im  ®ang  barauf  ju  achten,  baß 
baö  Sauftreteu  mit  bem  fortgefe^ten  guße  mcglid^ß  totljrcc^t  ^erab 
erfolge,  »eil  baburc^  baä  ©eit»ärt3fd^»anfcn  be«  Saumeä  »ermin= 
bert  »irb,  »elc^eä  ben  ®e^cuben  leidet  aus  bem  ®leid^ge»i(^t  bringt. 

®ic  (Sangübungen  fönncn  nocf)  mancherlei  9Kobißfationen 
erhalten,  3.  S.; 

Saö  ®ef|en  Hßehrerer  gleidhjeitig  u.  im  ®lei^tritt,  fo»ol)l  frei, 
al3  au^  mit  Stnflegen  ber  >§änbe  auf  bie  ©dhultern  beS  SJorbers 
mann«. 

Sa«  taftmäßige  ®ehen  mit  Sßors  unb  9füdff^»cbcn  bc«  einen 
ISeine«,  3.  ®.  tm  Srcioicrteltaft,  inbcm  auf  @in!  3»ei!  Srci! 
ber  hintere  guß  erß  uorfch»ebt,  bann  rücff^»cbt,  bann  »über  »or= 
fch»ebt  unb  ßch  nun  crß  »orn  feßßellt,  »orauf  ber  nun  hintere 
guß  in  gleicher  SBeife  fortfnhrt  u.  f.  ». 

Sa«  ®ehen  mit  fflechfeltniebeugungen,  »obei  ab»cchfelnb  ba« 
eine  unb  bonn  ba«  anbere  ©ein  neben  bem  ©aume  fch»ebenb  »or; 
beigeführt  »irb,  dhnli^  »ie  in  §.17;  8. 

Sa«  ®ehen  mit  befonbern  ©elaßungen  be«  J?orbcr«,  3.©.  mit 
einem  ®e»ehr  in  ber  <&anb,  mit  einem  ®eföß  öoH  SBajfer  u,  f.  ». 

§.  19.  ®aö  Ueberfchreiten  u.  2luömeichen. 

1.  $a«  Ueberfchreiten. 

SBirb  erß  babur^  üorgeübt,  baß  ber  ®hmnaß  fur3  öor  bem 
auf  bem  ©alancirbaum  ®chenben  einen  ©tab,  et»a  in  .Sniehöhe  quer 
öorhölt,  über  »eichen  hin»cggef^ritten  »erben  muß  (Fig.  14).  — 
Semnächß  fo,  baß  ßch  3»ci  llebenbe  auf  bem  ©auni  begegnen,  ber 
Sine  ßch  in  ben  Uteitß^  h«'^ni>iäßt,  au«  biefem  ben  ©eitß^  auf 
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einem  ©d^enfel  einnimmt,  fit^  nieberburft  unb  ber  anbere  nun  übet 
i^n  ^imtiegf(^teitet,  toie  Fig.  13  jeigt. 

2.  ®aö  9Iuömeid)en. 

3inei  Uebenbe  begegnen  jt(^  ouf  bem  Saum;  aneinanber  ges 
fommen  ergreifen  jie  jt^  toe^fetfeitig  an  -lüften  unb  ©c^uttern, 
fteKen  jicf)  fo  in  ©angflettung,  ba^  ber  üorbere  gup  eine«  3eben 
gtoifc^en  ben  fjüpen  bt3  anbern  fletjt  unb  bre^en  nun  mögtic^ji 
lurj  umeinanber  Return  (Fig.  12), 

Sei  auöfü^rung  biefer  Uebung  ifi  tß  rat^fam,  baß  fte  etjt  auf 
ebener  ßrbe  öorgeübt,  bann  auf  bem  Saum  tn.ßnie«  u.  ©battt»c^e 
unb  bann  etfi  bei  pfU  u.  brufi^ol)er  Sage  beS  Saumä  geübt  »erbe, 
wobei  eö  immer  gut  fein  wirb,  wenn  noc^  auf  beiben  ©eiten  beS 
Saums  eine  ©i^erungSjlettung  oon  anbern  eingenommen  wirb. 

§.  20.  iScr  Salancirbaum  läßt  jid)  nun  außerbem  nod> 
3U  mannen  onbern  Uebungen  benu^en,  für  bie  et  jund^fi 
ni^t  cigenö  bcjlimmt  iß;  namcntli^  laßen  fic^  an  ibm  u.  a. 
nod)  folgenbe  an  bem  iöuerbaum  (f.  sub  II.)  »otfommenbe 
Uebungen  auöfü^ren: 

II.  §.  25 : 1. 2. 3. 4.  — §.  26: 1.  2. 3. 4. 5. 6. 7.  — §.  27 : 1. 2.  - 
§,  28.  — §.  29:  1.  2.  3.  — §.  30:  1.  2.  — §.31:  1.  3 (am  büiu 
nern  @nbe  bcS  Saums),  — §.32:  1.  2.  — §.33:  1.  2.  3.  4.  — 
§.  34:  1.  2.  — 

_ Sine  befonbere,  bi^r  noch  aufjunebmenbe  art  beS 
SatancirgangS  iß  baS  ©eben  über  ©(brittbfoßen,  erläutert 
bureb  Fig.  XX  5:afell.  S)ie  3'  langen,  etwa  6jöfligcn,  runben  u. 
oben  etwas  abgelanteten  ißfoßen  werben  20"  tief  in  ben  Seben  feß 
eingefe|t.  Ser  ä'oeite  iß  öoui  erßen  einen  guten  ©angfebritt  ent^ 
fernt,  feber  folgenbe  rom  oorbergebenben  etwas  weiter,  fo  baß  ber 
le^te  öom  »Orienten  etwa  4'  entfernt  unb  nur  mit  ©brungf(britt 
ju  errei<ben  iß. 


II. 

2ln  öcnt  (flUuerbaunt. 


35er  Querboum  an  jtc§  befielet  au3  einem  10  — 12'  ober  no^ 
ettoas  längerem,  an«  jä^er,  fejier  -öoljart  gefertigten  unb  glatt  ge* 
pöbelten  ^oljfiücf  A.  Fig.  1,  ba«  im  Ö.uerburc^f(^nitt  a:  3%  —4" 
^0^  unb  2%"  bicf  ifJ.  3)ie  obere  Sängäjlä^e  ift  abgerunbet,  bie 
untere  etwa  einen  reic^licf)en  Soll  tief  auägefugt.  Sin  jcbem  6nbe 
iji  ein  2 — 2*/,"  langer  unb  ebenfo  ^o^er  ßapfen  angefci^nitten.  — 
55iefer  Cluerbaum  wirb  jwif^en  jwei,  mit  Sabfenlö^crn  oerfe^enen, 
jlarfen  unb  fe^r  feftile^enben  Stänbern  B B.  angebracfit.  35ie  corre^ 
fbonbirenben  Sobfenlöd^cr  finb  abwecl)fetnb  fo  eingerichtet,  wie  eS 
jich  in  bb.  geigt,  bamit  ber  öuerbaum  jich  leicht  ein«  unb  auölegen 
laffe.  35ie  3apfenlocher  werben  in  folchen  •ööhf”  ßrbboben 

angebracht,  bap  ber  Saum  ft^  auf  .Knies,  ©fjalts,  $üfts, 
Srujis,  ©(hulters,  Stugens  u.  ©(heitelhohe  fo  wie  no(h 
auf  [Reichs  u.  ©brungreichhbh®  einlegen  läpt.  — Son  ben 
beiben  ©tänbern  iji  Wenigjlenö  ber  eine  jugleich  ala  ©broffens 
jiänber  einjuruhten  (»ergl.  III.  C.).  — 3n  einer  »ollfiänbig  auös 
gerüfleten  Stnjialt  möge  man  brei  Cluerböume  oon  berfchiebenen 
Q.uerf(hnittöbimenjtonen  bereit  haben;  bie  oorhin  angegebenen  ftnb 
bie  mittlern  35imenfionen.  — gür  gewöhnli^  wirb  ber  Querbaum 
fo  eingelegt,  bof  bie  abgerunbete  2äng3flä^e  nach  oben  lommt; 
nur  gu  ben  Uebungen  im  gingethang  wirb  bie  auöge fugte  2äng3s 
jidche  nach  oben  gelegt.  — 9Bie  ber  alä  ©brojfenjiönber  eingerichtete 
Cluerbaumjiänber  gur  Anbringung  eine«  befonbern  3:ieffbrunggefiell« 
(Fig.  1 : T.)  gu  benußen  iji,  barüber  f.  sub  IV. 
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§.  21.  ®ct  fiuerbaum  bient  bfluptfäcblicb  ju  »erft^iebentn 
.^ang*,  Stemm»,  Spring»  unb  Scbmingübungen;  auferbem 
aber  au(^  noch  iu  einigen  anbern.  — Jolfltnbe  Grläuterungen 
finb  im  SlUgemcinen  oorauöjufc|)i(fen: 

1.  Sä  jinb  JU  untcrfcbeiben  ber  Unterbang  (fcblecbtbin:  <&ang) 
u.  bcr  Stemm»  ober  Stü|ban8  (f^Iecbtbin:  ©tü^).  tBei  Srfterem 
([.  Fig.  19  — 21)  ber  J?5rper  mit  ben  Slrmen  unter  bem  Saume 
bangenb;  bei  bem  Stübern  (f.  Fig.  33)  ßemmen  it(b  bie  firajfen 
Slrme  auf  bem  Saum,  fo  ba§  ber  Oberförper  ji(b  oberhalb  bcäfelben 
befinbet  unb  bie  JJörperlofi  eigentlich  im  ©(hultergelenf  hängt. 

2.  3)er  Unter  hang  iji  entmeber  .Kurjhang  (Ulimmhang) 
ober  Sanghang  (IHecEhang),  je  nachbem  bie  Slrme  entioeber  (»nie 
g.  S.  in  Fig.  19  b)  im  Stienbogen  gewintelt  ober  »eilig  auägerecft 
finb  (toie  j.  S.  Fig.  19  a). 

3.  Sllö  £luerhang  bejeichnet  man  ben  *§ang  no^  inäbefonbere, 
trenn  Schulter»  u.  Luftlinie  beä  Uebenben  in  duerrichtung  gegen 
bie  fiängälinie  beS  Saumä  jx^  befinben  (g.  S.  Fig.  21);  toogegen 
man  ben  ^ang  Seithang  nennt,  toenn  jene  .Rorperlinien  fi(h  in 
glei^er  {Ri^tung  mit  ber  Sängälinie  beä  Sauniä  befinben  (g.  S. 
Fig.  19). 

4.  Seim  Sturjhang  befinben  fich  bie  Seine  nach  oben,  £5ber» 
forper  u.  Äopf  noch  unten  (Fig.  29.  30).  — Seim  Siegehang 
befinben  fi^  bie  Seine  u.  resp.  auch  ber  Oberförper  in  einer  mehr 
horigontalen  Sage,  wie  g.  S.  in  Fig.  22  u.  Fig.  24  a. 

5.  3e  nachbem  ber  .Körper  an  ben  »oll  on  ben  Saum  ungelegten 
.§änben  ober  nur  an  ben  »orbern  fyingergliebern  hänsl»  unter» 
fcheibet  man  noch  ben  .^anbhang  u.  ben  ging  er  hang. 

6.  ®ie  .§änbe  ergreifen  ben  duerbaum  entioeber  im  Stti«- 
griff  (Fig.  21),  Wenn  fie  »on  beiben  Seiten  h«  entgegengefeht 
ben  Saum  erfaffen  — ober  im  Slufgriff  (Fig.  20),  wenn  fie  nur 
pon  oben  h«t  b«u  Saum  umgreifen,  fo  ba^  bie  ginger  nach  unten 
»om  .Körper  ab  — ober  im  Untergriff  (Fig.  19),  wenn  fie  »on 
unten  h^i^  angelegt  werben,  fo  bo^  bie  ginger  nach  oben  gerichtet 
finb  no^  bem  Hörper  gu. 
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7.  $cr»ei(t  man  einige  3eit  in  einem  bejiimmten  -&ang,  fo  :^eift  , 
bieä  .^ang^altung  ober  ^ang^alte. 

8.  3m  ©i^  befinbet  fic^  ber  Uebenbe  auf  beni  Cluerbaum,  tnenn 
ev  mit  ®efä^  ober  Obevf^eiifeln  feine  ©tüjjung  finbet;  u.  jmar  im 
©eitfig,  menn  bie  ©cbuttev-'  u.  •Hüftlinie  beß  Uebeuben  in  gleicher 
9Ji(^tung  mit  bem  Saume  fi^  befiuben  (j.  S.  Fig.  25  a),  3m 
©paltj  cbev  ÖJeitfi^  (au^  Cluerfi^),.  meun  bev  Uebenbe  im  ©balt 
aufft^t,  aifo  bie  ©eine  auf  beiben  ©eiten  beß  ©aumß  f)evabl^ängen 
(Fig.  27)  u.  feine  ©c^ulter*  u.  ^lüfttinie  fiti^  in  öuemc^tung  gegen 
ben  ©aum  befinbeu. 


a)  llcFuttgcn  im  llntcvl^attg. 


§.22.  (Sinne^mcn  bcr  »etfciiiebencn  Untergang» 
galten;  alö  Song^ang. 


1.  3n)icgriftt)ang  (Fig.  21a) 

2.  2Iufgrifft)ang  (Fig.  20a) 

3.  Untergrifffjang  (Fig.  19a) 


erfl  im  ^anb^nng,  bann 
im  i^inger^ang. 


2)er  Uebenbe  flettt  ft^  unter  ben  in  ©brungrei($()ö^e  tiegenben 
Ouerbaum,  bei  1 im  Querfianb,  bei  2 u.  3 im  ©eitjianb  — (bringt 
mit  ©(^tupfprung  auf  ber  ©teffe  empor,  ergreift  ben  ©aum  mit 
bem  resp.  ®riff,  fo,  bap  bie  -^änbe  bei  bem  Stuf;  u.  bem  Untergriff 
in  ©^utterbreite,  beim  3'üiegrijf  bi(^t  aneinanber,  bie  eine  »or  ber 
anbern,  ju  liegen  fommen  unb  bleibt  an  ben  oöllig  gereeften  Slrmen 
eine  Keine  SBeile  pngen.  2)ann  5lb!  b.  l).  2oßlaffen  ber  .pönbe  u. 
fo  lot^rec^t  -öerabfinfen  in  leichte  .Rniebeugung  u.  2Bieberaufri(^tung. 


4.  üängölicge^ang  (Fig.  22), 

Uebenber  begiebt  fic^  in  ben  3'niegripang  (1),  erljebt  baß  eine 
©ein  u.  legt  eß  mit  bem  Unterf^enfet  über  ben  ©aum,  mö^renb 
baß  anbere  möglic^jl  ^orijontat  gefireiit  wirb.  — 91ac^  einigem  ©ers 
meilen  ^urücf  in  ben  Pot^erigen  3>«»9vipang  u.  mit  bem  anbern 
©ein  über  ben  ©aum. 
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5.  ©fitlicgel)ang  (Fig.  24  a ober  b). 

Uebenbcr  begicbt  |i(^)  in  ben  Unttrgriff^ang  (3),  jie^t  beibe  qu 
firecfte  Seine  enibor  in  bie  ^orijontoie  Sage  »ie  gigur  jeigt,  obet 
auc^  bis  jur  lottjrec^ten  S?i^tung  aufwärt«.  — 25iefe  Uebung  fe^t 
fc^on  eine  beträchtliche  ^raft  öorauö. 

6.  ©turjhang  »orlingö  (Fig.  29). 

S)a3  @innel)men  biefeö  .&ang3  beginnt  toie  ba8  be«  »origen  bi« 
ber  ibörber  bie  -Gattung  Fig.  24  b h<it;  nun  aber  wirb,  unter  9lach- 
geben  ber  Slrme  im  ßttenbogengetenf,  ber  Cberförber  u.  Äobf  nach 
unten  gefenft,  baö  ®efäg  emborgehoben  u.  ber  ganje  Äcrfer  fo  in 
bie  «Haltung  Fig.  29  gebraut. 

§.23.  Uebungcn  in  ben  brci  erficn  Gangarten 
ouf  ber  ©teile. 

1.  Älimmjichen  b.  h-  Gmporjiehen  aus  bem  Sang»  (91edE--) 
hang  in  ben  S!urihung  u.  ©enfen  auö  Siefcm  in  S^nen. 

■2lu«  bem  ßanghang  jieht  man  itch  bei  oöttig  gejtrccft  erhaltenem 
.Körper  ruhig  fo  ho^  empor,  bap  bie  ©^ultern  in  gleiche  >&5he  mit 
bem  Saume  fommen,  erholt  (ich  einige  9lugenbticfe  fo  u.  fenft  (ich 
bann  ruhig  njieber  in  ben  Sanghang  herab.  — (Srji  im  Sttiegrijf 
(Fig.  21b),  bonn  int  Untergrif  (Fig.  19b),  bann  im  9lufgrif 
(Fig.  20b).  — Später  mirb  jebeö  .Klimmjiehen  repetitorifch  mehr» 
mal«  nacheinanber  ausgeführt.  Serioenbet  man  hierbei  fctrohl  auf 
baS  jebeSmatige  Smporjiehen,  mie  auf  baS  galten  unb  auf  baS 
.§erobIa(fen  in  ben  Sanghang  1 ©ecunbe,  im  ©anjcn  alfo  3 Sec., 
fo  teilten  bur^f^nittli^  im  Untergriff  hang : 

.Knoben  »on  12  — 16  Sohren:  2*/, — 4 \ 

Sunge  Seute  »on  16  — 20  S-:  4 — 6 > Ktimmjüge. 

Kräftige  (Snoachfene:  6 — 8 ) 

2.  (Sriffmcchfel  im  Äurjhang. 

3)lan  gieht  fich  auS  bem  Songhang  l»ie  »orhin  in  ben  Kurghang 
unb  toechfelt  nun,  ohne  ben  Kurghang  mcrftich  aufgugcben,  aus  bem 
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Strtegriffi  in  ben  Untergrijf^ang  u.  au3  bitfem  in  bcn  Slufgriff^ang, 
ober  in  anbcrer  Slufeinanberfoige. 

Sie  Hebungen  1 u.  2 werben  fowotjt  im  ^anb^ang,  af3  nai^^er 
auc^  im  ginger^ang  auögefü^rt. 

3.  SSortcärtö^cbcn  ber  gcjlrecften  Seine  bei  jeber  ber  brci 
©riffarten. 

6innebmen  be3  .Kurjbnngä;  bann  r.  Sein  beben  bis  jur  \)otu 
jontafen  ?age,  wieber  [enfen;  bann  ebenfo  baS  tinfe  Sein.  — @bäter 
beibe  Seine  jugleicb- 

4.  Slrmfeitmärtöfübren  (r.  1.)  im  Sängöliegebang. 

9ta(bbem  ber  Ciegebang  na^  §.  22,  4 mit  übergefcblagcnem  Sein 

eingenommen,  wirb  erjt  bie  eine  >§anb  »om  Saum  loSgetaffcn,  ber 
5lrm  in  bie  @eit|irecE(age  geführt,  noch  einigem  Serweilen  wieber 
an  ben  Saum  betau;  bann  ebenfo  bie  anbere  <&anb. 

§.  24.  Hebungen  »on  ber  ©teile  im  ^ang  bei  ben 
»erfcbiebenen  ©riffarten.  — Saum  in  ©prungreicbböbe. 

1.  .gianbgang  feitmärtö  (r.  l.),  erjl  im  ülufgriff»,  bann  im 
Untergriffbang. 

ßinnebmen  beS  ÄurjbnngS  an  einem  (Snbc  bes  Saums,  bann 
mit  ber  r.  (l.)  ^anb  feitwärts  fortgreifen  u.  mit  ber  anbern  -§anb 
na^greifen,  u.  f.  f.  bis  an  baS  anbere  ®nbe  beS  Saums. 

2.  .^anbgang  öorrcärtS,  im 

(Srjl  mit  iJla^greifen : man  greift  mit  ber  »orbern  §anb  fort 
u.  mit  ber  bintern  -^anb  nach  u.  f.  f.  ben  ganjen  Saum  entlong. 

Sann  mit  Uebergreifen:  man  greift  mit  ber  bintern  >5anb  über 
bie  oorbere  .Sianb  fort  u.  f.  f.  ben  gongen  Saum  entlang. 

Sie  Hebungen  1 u.  2 Werben  erjl  im  -^aubbang,  fpüter  audb  im 
gingerbang  auSgefübrt.  — SBübrenb  beS  gortbeWegcnS  ber  ^änbe 
unb  fomit  beS  ganjen  JtörberS  mufi  gelterer  möglicbft  geflrecft  er* 
halten  werben,  bie  Seine  bleiben  gejlrecft  aneinanbergefcbloffen  unb 
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bürfen  nid^t  jaVVeln.  3)ie  Sinne  bleiben  in  ber  tjortbewegung  et»ae 
getointctt  im  (Sffcnbogen,  fo  bo^  ber  jtörber  ni(^t  in  ben  gong^ang 
^ernbfinft. 

3.  ^ortODltc,  auö  Slufgriff^ang  in  ben  Untergriff^ong 
n.  f.  f.  abiDed)felnb. 

35iefe  93etocgung,  angebeutet  burc^  Fig.  37  (in  a öcn  sorn,  in 
b öon  oben  gefe^en),  bejtebt  in  fortgefe^ten  Umbrebungen  bes  juerft 
im  Siufgviflf  Ijangenben  ^5vberö  »on  einem  Snbe  beä  S3aumä  na(^ 
bem  anbern  bin.  — 5Sei  93o(te  oom  r.  nach  bem  I.  (Snbe  teö  SBaumö, 
brebt  man  gucrfi  ben  Äörber  ettoaS  recbtörücfroärtö,  gleieb  tarauf 
aber,  unter  Soölajfen  ber  r.  -§anb,  mit  @^mung  uormärtä»  (infs^ 
herum  unb  erfapt  mit  ber  loögclaffenen,  unter  bem  ®aume  binmeg; 
unb  bis  jur  ©cbulterbreite  öon  ber  anbern  fortgefübrten  .§anb  ben 
Saum  mit  Untergrijf,  in  toelcben  bic  linfe  .§anb  bunb  bie  Umbre- 
bung  be«  .Körber^  öon  felbfi  gelangt.  Sluö  bem  [o  gemcnnenen 
Untergrifb^ng  brebt  man  nun  ohne  Sertoeilen  raf(b  u.  in  äbn^ 
lidbct  SBeife  wie  öorbin,  aber  rücfwärtäs  lintsbe’^um,  Weiter  fort 
Wieber  in  ben  Slufgritfbnng,  au3  biefen  wieber  in  ben  Untergrijfbang 
u.  f.  f.  bis  an  bas  anbere  (änbc  beö  Saums.  Sei  jebcr  iJmbrebung 
fommt  ber  .Körfier  auf  bic  anbere  ©eite  bcS  Saums.  Sie  Sewegung 
wirb  wefentlicb  erleichtert,  wenn  man  ficb  im  üÄoment  beS  Umbre- 
benS  mit  bem  fcjtbleibenben  Slrm  etwas  emborjiebt.  Sin  Safbtln 
unb  ©breijcln  ber  Seine  barf  audb  bei  biefer  Ucbung  ni^t  ftatt= 
finben.  Sei  ber  erfien  (Sinübung  möge  man  baS  gortöoltiren  ba^ 
burcb  erjl  öerjidnbli^  machen  unb  oorüben,  bap  man  ben  Saum 
crji  in  (Reicbböbe  einlegt,  ber  .Korber  aifo  mit  ben  gupfpifcn  nccb 
auf  bem  Srbboben  aufjiebt  uub  öou  ben  Slrmen  ni^t  getragen  gu 
werben  braucht. 

b)  ttebuiigcn  mit  u.  im 

§.25.  ©brüngc  in  ben  ©tü|ibang  »orlingS.  — 
Ser  Saum  erji  in  SrufiböbC;  ©cbuItcrhöbE» 

mobl  in  Slngenböbc. 
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1.  ®d)Iupfprung. 

.^ei-anheten  an  ben  Saum  biö  auf  Unterarmlänge.  Slnffe^en  ber 
.§änbe  in  ©c^ulterbreite  non  einanber,  ®aunien  bieöfeit,  bie  übrigen 
ginger  jenfeit.  — ©prung!  rafc^e  .Kniebengung  (Fig.  35b)  unb 
auö  biefec  Gmporfpringen  mit  S)rucf  ber  9lrme  in  ben  ©tü^^ang 
(Fig.  33).  S)er  Körper  toof)Ige|irecft,  nicfit  jii  merflic^  »orn  übers 
geneigt,  bie  gerfen  aneinanber,  gupfpi^en  abmärtä.  — (ttac§  einigem 
iBermeilen : 9lb!:  gerabe  ^erabfpringen  in  bie  .Rniebeugnng , bonn 
©trecfen  n.  SBegtreten. 

2.  Sc^lupfprung  repctitorifd)  auögcful)rt. 

Ser  ©prnng  felbfl  mirb  mie  »or^in  auögefü^rt,  nur  bap  man 
ni(^t  im  ©tü|pang  »erlueitt,  fonbern  fcgteic^  miebev  ^erab  in  bie 
Äniebeugung  fpringt,  au3  biefer  fogteit^  wieber  empor  u.  [.  f.  breü 
bis  »icrmal  na^einanber. 

3.  Spreiäfprung  (Saum  nur  in  Srupi)D^e). 

Serfetbe  beginnt  mie  ber  ©c^tupfprung,  nur  merben  bann  im 
Gmporfpringen  bie  fic^  ü>^edenben  Seine  feihrärtö  gcfpreijt  u.  bi6 
5um  iRieberfprung  fo  erhalten,  in  mctcfjem  Settern  aber  bie  gerfen 
roieber  jufammenfommen.  — mag  biefer  Hebung  erj)  nocip  ba3 
•Oatbfpreijen  (r.  I.)  öorangefien,  wobei  baö  eine  Sein  Iotl;rec^t  ges 
ürecft  u.  nur  baö  anbere  feitwärts  gefpreijt  wirb. 

4.  (Eprcijfprung  repetitorifc^  auögcfuf)rt. 

5.  ®ct)(Dp^ocffprung  (Saum  nur  in  .§üft=  biö  Sru|)^öl)e). 

Slepnlic^  wie  ber  ©(^lupfprung,  nur  bop  babei  bie  ©^enfel  im 

emporfpringen  nic^t  gefirecft,  fonbern  bie  Jtniee  nac^  ber  Stuft 
unge3ogen  werben.  Siefer  ©prung  wirb  gleid)  repetitorifc^  au6s 
geführt. 

6.  Stü^burdjfprung. 

2Birb  wie  ber  »orige  ©prung  begonnen,  eö  werben  aber  bie 
Pfüpe  jwifc^en  ben  5lrmen  über  ben  Saum  pinübergefc^neßt  unb 
ber  Uebenbe  fpringt,  unter  Stbbrücfen  mit  ben  ^nnben,  fenfeit  beS 
Saum^  nieber. 
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Der  angegebenen  ©prungroelfen  wirb  fowobl  au 5 
bcm  ©tanbc,  wie  auct)  mit  brei  ©c^>ritt  SInlauf  geübt. 

§.  26.  Sßerfc^icbeneanbereUebungenim Stü|bang. 

1.  .^anblüften  (r.  u.  l.). 

(Sinne^men  beS  furjcö  Soöiajfen  u.  (Srnforbeben  ber 

einen  <§anb  u.  SQ3iebetauffe^en  berfeiben;  bann  ebenfo  mit  ber  onbern 
-§anb  u.  f.  f.  einigemate  fortfabren. 

2.  .^anbgang  (r.  1.). 

Sei  •öanbgang  nach  reibtä  rüSt  bie  r.  -^anb  guerji  um  ettea 
>§anblnnge  feitmärt«  fort,  ber  .Körper  u.  bie  linfe  .§anb  toirb  um 
ebenfooiet  nacbgejogcn  u.  bieg  fo  fortgefc^t  big  on  bag  anbere  Cnbe 
beg  Saumg.  Sou  bisr  nach  linfg  in  öbnli^er  SSeife. 

3.  SSBu^ten  (rep.) 

®er  im  ©tü^b“*i9  befinbticbe  .fförber  mu(btet  jt^f  ebne  baf  bie 
.§änbc  logtajfcn,  mit  ben  Dberf(benfetn  öom  Saum  ab,  Wobei  bie 
Seine  nicht  getrümmt,  bagegen  ber  Dberförper  etWag  na^  öorn  über; 
geneigt,  bie  Slrme  im  (Sttenbogen  etwag  gewinfelt  werben  (Fig.  31). 
®ic  Seine  fommen  bann  üon  felbft  wieber  an  ben  Saum  heran, 
werben  wieber  abgewuebtet  u.  f.  f.  breü  big  niermal.  — Slnfangg  ijt 
cg  vätblicb,  bofi  üon  bcm  ®bni'r“fien  bei  biefer  Uebung  eine  ©itbe^ 
rungg|iettnng  auf  ber  anbern  ©eite  beg  Saumg  eingenommen  werbe. 

4.  SSBuebten  mit  9iü(fwärtgabfd)nellen. 

5D?an  wußtet  im  ©tübbang  S'rJti-  big  brcintal  u.  fcbneHt 
bann  beim  Ie|tcn  ©mbbrwu^tcn  bur^  fräftigen  Slbbrucf  ber  .&änbe, 
welche  gleich  narb  bent  Scuef  togiaffen,  nach  bitten  ab,  fo  bap  man 
entfernt  üom  Saume  nieberfptingenb  in  ben  ©tanb  fommt. 

5.  Scinbeben  feitwärtö  (r.  u.  l.) 

©tübb<mg;  bann  bag  eine  Sein  gefiretft  unb  rnbig  feitwärtg 
beben  (Fig.  32);  Serweilen;  bann  rubig  berabfenfen  unb  bicrauf 
ebenfo  bag  nnbere  Sein.  Sinigemate  wieberboü. 
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6.  SBorfdjtücbcn  bcö  einen  SBeinS  (r.  u.  l.) 

(Stü^b^ng;  bann  inic  öorbin  ba6  eine  Sein  beben,  aber  unter 
Srebung  beö  .itörber«  in  ben  Clnerbang  bi3  über  ben  Saum  binüber? 
fübren.  — Gbenfo  rubig  lieber  jurücE  in  bie  urfprünglicbe  ■^angj 
ftettung  unb  bann  in  gtei^cr  2Beife  baö  anbere  fflein  »orf^weben 
unb  jurücf  (»ergt.  §.  55, 18  n.  Fig.  70).  (Sinigemale  U'ieberbolt. 

7.  ©enfen  n.  .^eben  beö  Äorperö  burd)  ®oppel«  Sirinbeu» 
gung  u.  (gtredPnng  (rep ).  Sßanm  niinbejtenö  in  @d)ulterböbe. 

•Stübb^ng;  bann  beibc  Slrme  rubig  u.  gteicbmäbig  beugen  biä 
jum  .Rnidilüibaiig;  fnrjcg  SBenucilen  in  ber  ffleugcbalte,  bann  bie 
SJlrme  uneber  jteeefen  (Fig.  26).  — ©enft  man  rubig  fo  meit 
berab,  bap  ber  Oberarm  mit  bem  Oluerbaum  eine  paraKete  Sage 
erbätt,  fo  teijten  burcbfibtiittlicb: 

.Knaben  »on  12  — 14  3abten:  1 — 2 \ 

= 14  — 16  3—6{ 

O 0 i ^ 4a  r,n  r Q } ©temmbebuiigen. 

3unge  Seute  üon  16  — 20  3.:  6 — 8 l 

.Kräftige  6’rioacbfene : 10  — 12  / 

8.  .^erabfenfen  auö  @tü|b«tt9  ben  9bedunterI;ong  unb 
Gmporbeben  auö  ®iefem  in  5enen.  — Saum  iu  ©prung« 
reicbbßbe. 

®a8  ^erabfenfen  biö  junt  j?nid|tübbang  mie  üorbin,  bann  mirb 
erfl  ber  eine  unb  bierouf  ber  anbere  9lrm  in  bie  .Kurjbangbalte  berab» 
gejogen,  mobureb  ber  Körper  in  ben  Kurjbang  bernbfinft,  au3  metebem 
er  ji(b  nun  lueiter  in  ben  9?ed»  ober  Sangbang  berabtäpt.  ®a3  (Smpor» 
3ieb<n  «•  ■§ebcn  aus  te^tcrem  •öang  in  ben  ©tü^b^ng  erfolgt  in  um» 
gelehrter  Orbnung  erfi  bureb  Gmporjieben  in  ben  Kurjbnng  unb  bann 
bureb  (Smporjicmmen  aus  biefem  in  ben  Knidjtübb“ng  u.  ©tü^b^tiS- 

c)  Hebungen  jum  unb  im  ©i^. 

§.  27.  1.  (Sinnebmen  beö  ©eitfigeö  auä  ©tü|» 
bang  oorlingö. 

©tübbang;  bann  ohne  S)rebung  beS  DberförperS  ffiorfebmeben 
be«  einen  Seins,  Ulieberlaffcn  beSfelben  mit  bem  Dberf^enfel  auf 
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ben  93oiim  unb  SSetfe^en  ber  felbfeitigen  •öanb  nat^  au§tr^aI6  nefcnt 
bcn  aufji^cnbett  ©c^enfeC.  IDct  Uebenbe  ^at  fo  btn  ©eitfij  ouf 
einem  ©d^enfet  inne,  tote  ti  Fig.  23c  jeigt.  9Jun  toito  aut^ 
baö  onbcre  S3ein  erhoben,  über  bcn  ®auin  geführt  unb  mit  bem 
Dbevfc^enfcl  aufgefe^t,  neben  bejfen  äußere  ©eite  bie  jtoeile  -^anb 
üerfc^t  toirb.  5)a3  Slbfi^en  cnttoeber  unmitfeibar  burt^  abfprung 
mit  fflortoärtSobf^ncffen,  ober  in  umgefe^rter  golgeorbnung  mit 
einem  Sein  nac§  bem  anbern  jurücf  in  bcn  ©tu|^ang. 

2.  @innel)men  beS  ®eitfi|cö  unmittelbar  auö  bem  Stanb 
»orlingö. 

^erantreten  an  ben  Saum  u.  Stuffc^en  ber  •§änbe  faji  bit^t  am 
einanber;  ©prung  in  bcn  ©tü^b“ng,  aber  mit  gtcicbjcitigcr  Erebung 
be6  Körpers  nach  einer  ©eite,  fo  tocit,  baß  bie  eine  ©efäßbölfte  auf 
ben  Saum  jn  ft^en  fommt;  bann  glei^  Soälajfen  ber  anberfcitigen 
•§nnb  unb  -§erumgreifen  berfelbcn  nac^  bem  Saum,  unter  Scffcnbung 
ber  ,K6rperbrcbung  unb  beä  ©eitfigeä.  — Saä  8lbji|en  entweber 
unmittelbar  burcb  SortoärtSabfprung,  ober  autb  analog  bem  Sluf^ 
jiben,  jebocb  in  umgctebrter  Orbnung. 

Sei  beiben  Hebungen  (1  u,  2)  ber  Saum  erji  in  ^üftbcb«»  i^^nn 
auch  in  ©^nlterböbe  unb  resp.  noch  bbbei^- 

3.  ©inncbmen  beö  ©citfigcö  unmittelbar  auö  bem  0tanb 
febrlingö. 

2lHt  ber  UJücf feite  beä  ^Körpers  an  ben  Saum  Ijerantrctcn ; Sluf^ 
fe^en  ber  ^änbe  ju  beiben  ©eiten;  unter  Slrmbrud  ßmporfpringen 
unb  bas  ®efäß  auf  ben  Saum  fo  lueit  jurüdf^ieben,  baß  ber  Körper 
auf  bie  Dberf^enfcl  ju  fi^en  tommt. 

Ser  Saum  bei  biefer  Hebung  nur  in  -öiift^  bis  Srußböbc. 

§.28.  (Sinnebmen  beö  Sieitfibeö  (r.  I.).  — Saum 
in  Sruliböbc,  banu  aud)  in  ©^ulterbobc. 

3n  brei  ^auptsSempoS  cr)i  na^  Säblcn  ju  üben:  StnS! 
©prung  in  ben  ©tübbang.  Str^ci!  Sorf^toeben  bcS  einen  Seins 
(na^  §.26,  6).  Srei!  Uliebcrtajfcn  in  ben  ©polt  unb  auf  baS 
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®efäß,  Soölaffen  unb  jur  ©eite  ^erab^ängenlaffen  ber  ^änbe 
(Fig.  27).  S)a3  9lbft^en  auf  ä^nii(^c  SBeife  in  umgcfeljrtcr  gotge^ 
orbnung,  begiuncnb  mit  SBiebctauffe^en  ber  ■§änbc  »of  bem  @i^  u. 
(Smpor^eben. 

9Jac£)bcm  baö  5luf«  u.  Slbji^en  nach  Sätjicn  in  langfamem  S^empo 
genügenb  geübt  ijt,  toirb  c3  cf)ne  ßäljlen  nnb  rafd;et,  jeboc^  nic^t 
in  übereitten  S!enipo6  burc^geiibt. 

§.  29.  @i|tt)ec^fcl. 

1.  2Ius5  9?cit(i§  in  ^albquer(i|. 

9lu3  bem  «oHcn  öteitfi^  mivb  baö  eine  Sein  über  ben  Saum 
binübergefübrt  ju  bem  anbern  (Fig.  28),  bann  mieber  jurücf  nnb 
bo3  onbere  f)inübcc  u.  f.  f.  abmecbfeinb  einigemale.  — Slnfangä  mag 
ber  Uebenbe  babei  jur  (Srieicbterung  feine  .§änbe  ober  eine  berfelben 
hinter  bem  ©i^  auffehen,  nm  fid)  öor  bem  9tbfa[(en  jU  fiebern; 
fpäter  aber  bie  Uebung  auch  ohne  biefe  ^onbhülfe. 

2.  3IUÖ  .^albguerfil  rcd)tö  in  .^albquer(ig  linfS  oI;nc  ^ront« 
oerdnberung. 

Sundchfl  ben  >§albqnet(i^  rechte  toie  uorhin  cinnehnien,  bann 
beibe  Seibe  jugteich  mit  ©«hioung  über  ben  Saum  hinüberführen 
auf  bie  linfe  ©eite  beö  Saumö  u.  f.  f.  einigeuinie.  — Sie  >§anbhütfe 
hinter  bem  ©i^  mirb  hi«r  anfangö  no(h  nöthiger  alä  bei  ber  üorigen 
Uebung. 

3.  9tuö  ^albquerfi§  rccf)tö  in  ^albqueril|  linfö  ouf  ber» 
fclben  Seite  beö  Saumö,  alfo  mit  ^rontbcränberung. 

<§albquerft^  mit  beiben  Seinen  auf  ber  r.  ©eite  be3  Saum3 
unb  t.  Sein  aie  obere«;  bann  raf^e«  3?echt«nmbrehen  be«  Obers 
förper«  unter  9)Utnahme  ber  ©(henfei  nach  biefer  iKichtnng,  fo  bag 
bie  gront  bie  entgegengefe^te  toirb  u.  ba«  r.  Sein  oiö  obere«  am 
Saum  anliegt.  — <g>ierauf  in  glei^er  SBeife  2int«nmbreheu  u.  f.  f. 
einigemoie.  — Sann  mögen  beibe  Seine  giei^jeitig  über  ben  Saum 
hinübergeführt  unb  auf  bejfen  anberer  ©eite  ber  eben  bef^riebene 
©i^mechfei  ebenfo  ou«geführt  »erben. 
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§.30.  ^orttüdPen. 

1.  9Iuä  bcm 

(Sinne'^mcn  bc8  OJeitfi^cö  an  einem  ®nbe  beö  S3aumö:  ben  Cbet; 
lötbcr  etlnas  nac^  öorn  neigen  u.  bie  >§önbe  entfernt  »cm  ®i^  »orn 
auffc^en,  ben  Äörber  ein  toenig  lieben  unb  an  bie  <&änbe  ^eram 
jie'^en;  bann  biefe  mieber  üorfe^en  u.  f.  f.  bis  an  ba«  anbere  (Snbe 
beS  58aum0. 

2.  2Iuö  bcm  @cit(i|  it.  bcm  ®citfi|  auf  einem  St^enfcl. 

®ie  ffletoegung  beS  fJortrücEenö  erfolgt  f)ier  feittoärts.  S)ie  ^anb, 

nac^  beren  ©eite  fiin  bie  93etoegung  erfolgen  folt,  toirb  fortgerüeft 
unb  bet  Korber  unter  ettoaö  -gebung  nad^gerüeft. 

d)  Sluffd^müitgc  u.  Slbfc^münoe. 

SDcr  fiuerbaum  liegt  bei  biefen  Uebungen  in  Sc^citelböbe, 
9iei(^böb£  ober  ®prungrci4)böbe.  — IDie  illuffcbmünge  er. 
folgen  im  er(icrn  g^allc  auö  bem  ®tanb,  in  beiben  anbetn 
Ställen  auö  Untergriff.,  91ufgriff.  ober  Stoiegriffbang.  SSti 
Sluöfübrung  auö  bcm  ®tanb  fann  ber  Sluff^rcung  burc^  ein 
Slbfi^nellen  mit  bcm  einen  g^u^e  erleichtert  merben.  — $ic 
2lbfdjmünge  erfolgen  entmeber  auö  bcm  ©tü^bong  ober 
auö  bem  ©i|. 

§.31.  9iuff(hmünge. 

1.  9iuö  bcm  Untergriffbang. 

®er  int  Untergriffbang  befinblicbe  Uebenbe  jiebt  ft(b  an  ben 
Sinnen,  unter  glei^jeitiger  u.  ebenmäßiger  .^ebung  ber  gef(bIojfen 
bfeibenben  Seine,  embor,  fo  baß  er  in  bie  Sagen  Fig.  24a  u.  b 
loiumt;  bas  Stnjiebcn  mit  ben  Slrnien  toirb  aber  ftetig  fertgefe^t, 
ludbrenb  beibe  Seine  über  ben  Saum  binübergefübrt  rnerben,  ber 
.Korber  fo  in  bie  Sage  c lommt  unb  fo  tociter  fcblicßlieb  i«  bie 
©tübbangbaltung  d.  — SDureb  baS  Sinjieben  ber  ätniee  iräbrtnb 
ber  ©mbort;ebung  ber  Seine  mirb  ber  Sluffehteung  erleichtert,  jebo^ 
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niüffen  bte  ffleinc  üon  ber  Sage  b an  mögti^fi  gefieccft  bleiben.  — 
2)ie  S3ewegnng  i(i  anfänglich  langfain  gu  machen  u.  nöthigenfallö 
bur^  9la^hülf«  feiten«  be«  Oijmnajien  an  ®efäp  u.  S^ulteni  be« 
llebenben. 

2.  2Iuö  bcm  Slufgriffhang. 

3n  gleicher  SBeife  mie  sub  1. 

3.  2Iu«  bcm  Smicgriffhang  mit  Äntcauff^mung  (r.  l.) 

S)er  Uebenbe  begiebt  fich  cm«  bem  lothrechten  3'«iegriffhang  nach 

§.22,4  in  ben  Sdng«licgehang  Fig.  22;  au«  biefem  bur^  §eran- 
giehen  be«  aufgelegten  r.  ©(henfel«  u.  SSerfehen  ber  v.  ^anb  in  bie 
Sagen,  toie  Fig.  23  in  a u.  b jeigt;  macht  nun  mit  bem  mcglichft 
getlrecften  untern  Sein  eine  fväftige  (S^mingung  nach  hittic« 
gieht  babei  jugleich  ben  Dberförber  mit  ben  Slrmen  uormärt«  embor, 
fo  bap  ber  ©eitfth  auf  einem  ©chentel,  mie  in  c,  eingenommen 
mirb.  — S3ei  Slnfängern  fann  ber  ©bmnafi  eine  Olai^hülfc  cim  ®efäp 
uub  Dberf^enfel  be«  fchmingenbeu  Sein«  geben.  — 

Sei  bi  den  duerbäumen  ic.  finbet  ba«  Serfchen  ber  betrefenbeu 
^anb  neben  bie  äupere  ©eite  be«  aufgelegten  ©cheufel«  nicht  fiatt; 
jte  oerbleiben  beibe  neben  ber  innern  ©eite  be«  ©chenfel«,  hoch  ioirb 
bie  jenfeitige  (im  Untergriff  bepnbliche)  -önnb  hcn’ibergenommen  u. 
au^  im  Slufgriff  fo  oufgelegt,  bap  ouch  ih>-‘  Unterarm  auf  bem 
Q-uerbaum  mit  aufliegt.  3m  Uebrigen  erfolgt  bann  ber  Sluffchioung 
ähnlich  toie  oorhin,  nur  bap  ba«  Smbovheben  be«  .Sörberö  jeht  mehr 
ober  hflubtfächlich  burch  bie  ©temmfraft  be«ienigen  Slrm«  betoirft 
mirb,  beffen  >§anb  auf  bie  Sluff^ioungfeite  be«  Saum«  hccidj«^= 
genommen  mürbe,  mährenb  ber  anbere  9lrm,  beffen  $anb  fchon  auf 
biefer  ©eite  lag,  mehr  burch  Sieben  hilft  uub  fichert.  — ®«  oerfieht 
fich  oon  felbfl,  bap  biefe  anbere  Sffieife  be«  .ßiuenuffd}mung«  auch  cm 
bünneren  Cluerbäumen  eingeübt  werben  faun. 

iJZach  oollcnbetcm  2luffchmung  gelangt  ber  Uebenbe  ent» 
Toeber  burch  einen  ber  31bfchmünge  (§.  32)  micber  l;crab  in 
ben  ^ong  u.  resp.  ©tanb  ouf  ben  SBoben,  ober  er  läpt  fteJ) 
au«  bem  ©tü|haug  burch  ©eiifung  uo^  §.  2G,  8 herab. 
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§,32,  2Ibf4)tt)ünge. 

1.  aSorwärtöabfc^tDung  au3  bcm  ®tü|bang. 

Sic  .^änbe  fo  auffe^en  auf  ben  Saum,  bag  bie  Ringer  an  bet 
bieäfeitigen  glö^e  beöfeiben  aniiegen;  bann  Ueberneigen  be3  Cbers 
fövbctö  na(^  born  in  bie  Sage  Fig.  24  c unb  nun  o^ne  93emeUen 
unb  unter  SUitnabme  bet  Seine  (toeicbe  bi6  jur  genfrec^ten  megj 
licbjl  gejireeft,  bonn  aber  in  ben  jbnieen  etiüaä  angejogen  werben) 
bie  Stebung  beä  Äörberö  um  ben  Saum  fortfe^en,  biö  3«net  in 
ben  iotbre^ten  llntcrbang  getongt,  au3  weicbem  er  jteb  bureb  Sent^ 
fprung  unter  Soölaffcn  ber  ^änbe  in  ben  ©tanb  b«ai>läpt. 

2.  Änieabfd)tüung  ouö  bem  @cit|i|  auf  einem  3cbenfel. 

(5'vfolgt  rüdwärtö  entweber  mit  Surebficefen  be3  ©i^febenfeta, 

ober  mit  Uebergang  in  ben  SängSliegebang.  — 3m  criien  gatte 
iäpt  man  ft(b  aus  bcm  gib  c in  bie  •Haltung  b Fig.  23  nach  bmten 
bevab,  jicbt  baS  Änie  beS  Sragfibenfets  an  ben  Dberförber  b«<Jn, 
fieeft  nun  biefen  gcbenfel  jwif(ben  ben  Slvmen  na<b  oorn  bureb,  ge^ 
langt  fo  in  ben  lotbrecbten  Unterbang  unb  aus  biefem  bur^  genf- 
fvrung  in  ben  gtanb.  — 3m  anbern  gatte  »erfc|t  man  bie  an 
ber  nupern  gehe  beS  gibfebenfeis  befinblicbe  *&anb  na^  ber  innem 
geite  bcSfclbcn  neben  bie  anbete  >§anb  u.  läßt  jt(b  in  ben  SängS; 
liegebang  Fig.  22  b^vab  unb  aus  biefem  in  ben  lotbredbten  3»it- 
griffbmtg  :c. 

3.  Änieabfebmung  rüdfmärtö  auö  bcm  (ootten)  geitjib- 

(Sr(l  in  gcbeitelböb^f  bann  in  tticitb'  u.  gbrungreiebböbe.  3uS 

bcm  geitfib  Fig.  25  a nach  bitten  bccabfaffen  bis  in  bie  gtettung  b, 
bann  bie  Unterfibenfcf  ftreefen  unb  beibe,  gcfcblojfen  bteibenbe  Seine 
rubig  b^'-'^bjieben,  wie  eS  bie  bunttirtc  Sogentinie  anbeutet,  fo  ba§ 
ber  .Ebrber  in  ben  ^ang  Fig.  25  c gelangt,  aus  weicbem  et  fitb  bureb 
genffßrung  in  ben  gtanb  berabläpt.  Sei  Slnfängern  barf  bet 
nafi  nicht  oerfäumen  eine  gicberungSfiettung  cinjunebmen  unb  ben 
Uebenben  an  bejfen  Sinnen  ju  fiebern. 

®ie  in  Den  üDrjicbenbcu  beiben  fparagrapb««  angefübtten 
2iuf-  u.  ülbfcbmüugc  genügen  »ollfiänbig  fomob^  rein  gbm« 
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naftifctier  .^infic|)t,  alö  auc^  in  aScjic^ung  auf  bie  «Untucnbung 
bei  SBorfommnijTfU  im  praftifefeen  Seben.  — Äcineufallö  aber 
barf  ber  Sebrer  biefe  Hebungen  biö  ju  beu  rcieberbolten  Um» 
fcbmüugeu  ermeitern,  meicbe  man  auf  beu  beutfebf«  Jurn» 
Ulanen  unter  beu  9bamen  oon  ober  SB  eilen  jc. 

lehren  u.  aueiüben  fiebt.  ®iefe  unftnnigen,  fcbäblicbcn  u.  ber 
(S^mnaftif  burebauö  unmürbigen  (Saufclftütfe  müiTeu  jlreng» 
ftenö  oom  gbmnaflifchen  Uebungöplab  oerbannt  bleiben.  SIb» 
gefeben  oon  anbern  fo  b^it  öUfb  um  l^eö» 

10 Ulen  berfiuerbaum  bie  oben  bcfcbriebeue@inridb» 
tung,  loelcbe  bcrgleicben  ©aufcleien  uiebt  juläßt. 

e)  Stü^fdbiohtgfvrüngc,  Ucbcrfdbmnttö  «.weitere 
®enu^ung  be§  ;Q«evl)Oum$. 

®tü|fcbioingfprüngc  fiub  im  Slllgemeincn  folcbc 
Sprünge,  bei  melcbeu  man  ficb  jmar  aud)  mit  beu  ^ü^cii 
oom  ©tbboben  emporfcbnellt,  jugleie^  aber  burc^  9lufüü|en 
ber  .^änbe  auf  einen  fefien  ©egenjianb  (fiuerbaum,  Sßoltigir» 
boef  jc.)  unb  ®rutf  mit  ben  SIrmen  beu  Äörper  emporbebt 
unb  biefen  febumngbaft  in  geflreeftcr  Sage  über  ben  ©egen» 
üanb  biumeg  jenfeit  loieber  in  ben  Staub  bringt.  — 2)er 
Ueberfcbionng  unterfi^eibet  fid)  nur  babureb  baoon,  bap 
berfelbe  auö  bem  Stü|baug,  alfo  obne  SlbfcbneHen  ber  g^üpc 
oom  ©rbboben,  auögefübrt  mirb.  5n  beiben  fällen  bient  ber 
j^anb(Iüt(punft  al^  ®rebpunft  für  ben  gefiretft  übergefd)ioun» 
genen  Äörper.  g^uaebbem  ber  Äorper  mit  feiner  5ßorberfcite 
bem  fiuerbaum  ic.  in  ber  SBemegung  jugetoenbet  ober  Se|terem 
bie  SiüJenfeite  jugefebrt  mirb,  unterfebeibet  man  ben  Sdiming» 
fprung  alö  SB enbfprung  (furäbin:  SBenbe)  unb  Äebrfprnng 
(ober  Äebre).  Slueb  bei  bem  Ueberfebmung  fann  biefe  Unter» 
febeibung  gemalt  rcerben. 
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§.  33.  @tü5fd)n)tngfDrünge  mit  Soppel^nb* 
ftü^ung.  — ®er  25aum  anfangö  in  fpäter  auc^ 

in  a5rufU)ö^c. 

1.  SBent)i®tü|f(^mingfprung  (furj^in:  SBcnbO  auä  btm 
Stanb  (I.  n.  r.). 

Fig.  35  eviäutert  benfetben  für  Sinfö.  — «^erantreten  in  fcen 
©tit^jianb  a;  rafc^e  .Kniebeugung  mit  gerfen^ebung  b;  frdftigc« 
Smporfc^neCen  mit  ben  ffüpen  unter  iJla^brucf  mit  ben  armen, 
fc^toung^afte  -öinüberfü^rung  beä  gefirecEten  .Körper«  mit  Ere^ung 
bc«fetbcn  (c)  unb  jenfeit  Siieberfpringen  in  .Kniebeugung,  au«  iretc^er 
fogteii^  bie  aufricfitung  (d)  wieber  erfolgt.  3n  bem  SRoment,  »o 
ber  .Körper  über  ben  Saum  Ipinüberfommt  (foglei^  nac§  ÜKoment  c), 
wirb  bie  (Ipier)  linfe  .§anb  Io«gelaffen  unb  gur  ©eite  ^erangenommen. 

2.  ®iefelbe  Uebung  mit  brci  ©(^ritt  SInlauf. 

5Kit  bem  brüten  antauffcbritt  luerben  beibe  güpe  gum  beibfüpigen 
©prunganfa^  gleit^geitig  niebergefe|t  unb  gleicbgettig  ober  gleie^ 
barauf  auch  beibe  |»änbe  auf  ben  Saum  aufgefe^t;  ber  ©prung 
felbji  übrigen«  tote  Por^in  au«gefübrt. 

3.  Äebr=©tü|f(^mingfprung  (furgbin:  Äebre)  auö  bem 
©tanb  (l.  u.  r.). 

Sunnibif  a u.  b mie  beim  SBenbfprung ; im  ©mporfpringcn  unb 
§inüberfcb»ingen  be«  gefireiJten  .Körper«  toirb  biefer  je|t  aber  fo 
gebrebt,  bap  feine  ÖJütfenjfücbe  ober  ba«  ®efnp  bem  Saume  gugefe^rt 
mirb  unb  ber  .Körper  fo  in  ben  ©tanb  berabfommt,  bap  er  im  Ser-' 
gtcitb  gu  d bie  umgefebrte  gront  batr  olfo  bi^r  feine  linfe  «§üfte 
bem  Saume  gunacbfl  ifi.  Sie  (bieO  linfe  ^anb  mup  bei  biefcm 
©prunge  fcbon  etma«  früher  lo«gelajfen  unb  an  ihre  Äörperfeite 
binübergegogen  werben,  Wo  |te  im  ÜJIoment  be«  DUeberfprung«  ben 
Saum  wieber  erfapt,  wäbrenb  bie  anbere  loStäpt. 

4.  ©iefelbe  Uebung  mit  brci  ©(J)ritt  ülnlauf. 

Sie  Ausführung  ergiebt  fi^  au«  bem  Sorigen. 
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Sei  allen  oier  Hebungen  iil  barauf  ju  bab  beibc 

Seine  im  Serlauf  ber  Semegung  gefcbloffen  bleiben  unb  mög* 
lid)|i  geflrectt  übet  ben  Saum  binübergefebmungen  werben.  — 
Sei  Slnfängern  bat  ber  ®i)mna(t  ober  g^mnadifebe  ©ebülfe  auf 
ber  9iiebcrfprungöfeite  eine  0icberungö|lclluug  eiusunebmen. 

§.34.  ©tübfcbwingfprünge  mit  einfa^ er  anb» 
Ilügung. 

1.  Äebr»0tübfcbn)ingfprung  auö  bem  @tanb  (l.  u.  r.) 

Fig.  36  erläutert  benfelben  für  SinfiSbanbitü^ung.  .^erantreteu 

in  ©angiletlung,  bn3  äußere  (hier  rechte)  Sein  »orn;  bie  l.  .Körpers 
feite  bem  Saum  jugemenbet,  bie  t.  §anb  mit  Saumengrif  aufgefe^t; 
bann  rafebe«  Sorf^mingen  beö  hinteren  Seines  unb  fräftigeS  Slbs 
fchnetlen  beS  anbern,  melchcS  ft^  in  ber  .§5he  bes  Saumes  noch 
»or  bem  Saffren  beSfelben  an  SrfereS  onfchlieft;  jugteich  mit  bem 
Slbfchnellen  bes  «orbern  gupeS  fräftiger  Sruef  mit  bem  ©tübarm 
unb  Ucberfchwingen  beS  ganjen  .Körpers  über  ben  Saum  in  ben 
©tanb  fenfeits.  ©obalb  baS  ®efäp  ben  Saum  paffrt  hatf  ergreift 
bie  freie  .&anb  ben  Settern  unb  bie  bisherige  ©tü^h“'*^ 
gelafen  unb  an  ihre  Äörperfeite  herangejogen. 

2.  ®icfelbc  Hebung  mit  Slnlauf. 

Ser  3lnlauf  mirb  hier,  nicht  wie  in  §.  33  im  redhten  SBinfel 
gegen  ben  Saum,  fonbern  fchrög  üon  hinten  her,  fajt  in  ber  Sers 
lüngerung  beS  Saums,  genommen  unb  ift  fo  einjurichten,  bap  im 
ÜUoment  beS  .§anbauffe^enS  ber  äupere,  jum  Slbfchnellen  befimmte 
gup  ber  oorbere  if. 

3.  9Bcnb*0tü|fcl)wingfprung  auS  bem  ©tanb  (l.  u.  r.) 

Sie  SluSführung  ähnli^  toie  sub  1 , nur  bap  jeht  ber  Körper, 

inbem  er  über  ben  Saum  hinübergefchtmingen  mirb,  fch  fo  breht, 
bap  et  mit  ber  entgegengefe^ten  gront  in  ben  ©tnnb  hincvbfommt, 
alfo  (hier)  feine  linte  <&üfte  bem  Saum  junüihf  if  unb  folglich 
auch  ^er  -öanbmechfel  nicht  eintritt,  fonbern  nur  ein  entfprechenbeS 
Stehen  ber  .§anb. 
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4.  ®iefclbc  Ucbung  mit  Slnlauf. 

9Iuc^  bei  bicfcu  Uebungett  bat  bcr  (S^mnaft  ouf  fcer  Oliebrr. 
fprungfeite  unb  jmar  bicfet  bei  bcr  aufgefebtcn  j^anb  bcö 
übcnben  SInfängerö  eine  @id)crungöjlctlung  cinjunebmtn  unb 
ibm  burcb  ^ubbrucf  am  @efä^  beim  Gmpotfpringcn  notbigtn 
^atlö  eine  9lad)bülfc  ju  geben. 

§.  35.  2)er  Ucberf(^mung  auä  bem  <Btü^^an% 
(l.  u.  r.)  — Saum  erft  in  Sruftböbe,  fpdter  auch  in 
üagen.  — ®er  Ucberfcbmung  mirb  I;ier  nur  in  ber  gorm 
bcr  SBcnbc  aufgcnommen. 

(Sinnebuicn  beö  ©tü^fjangö,  jebo^  bie  $änbc  nur  in  falber 
©cbulterbreite  außeinonber  unb  jnjor  bei  OJc^töübcrf^njung  bie  linfe, 
bei  £inföiiberf(biuung  bie  rechte  J&anb  mit  Säumen  jenfeit«;  bann 
eins  ober  gmeimoi  fröftig  SBu^ten  (§.  26,  3)  unb  beim  lebten  Slbs 
mußten  bie  geftbtoffenen  Seine,  unter  Sre^ung  beä  Jbörperö,  feits 
toärta  nac^  ber  Ueberfc^mungöfeite  empor  unb  mit  bem  Dberförper 
über  ben  Saum  ^inüberfc^tringen  in  ben  Stanb  ^erab,  ganj  ä^nlii 
mie  beim  SBenbft^mingfprung.  Siegt  ber  Saum  ni^t  über  gt^ulters 
I)ü^e,  fo  Perbleibt  bie  im  Ueberfc^mingen  nic^t  IoögeIaf[ene  <§anb  am 
Saum,  bis  ber  Uebenbe  jic^  nac^  bem  Otieberfprung  aus  ber  .Rnies 
beugung  tuieber  oufgeric^tet  l^at.  Sei  l^S^eren  Sagen  beS  Saums 
mup  biefe  •öanb  aber  ettoaS  früher  loSgclaffen  merben.  — Siebes 
rungSfieffung  beS  ©pmnafien  auf  ber  iJlieberfprungfeite.  — Sei  ^o^en 
Sagen  beS  Saums  iKatrage  an  ber  iJlieberfprungfeite  ober  oufges 
tocferter  Soben. 

§.36,  Söeitere  Senu^ung  beö  fiuerbaumS. 

®cr  Jöucrbaum  fann  gunäe^fi  auc^i  no^  gu  pcrfe^icbcncn 
sub  I.  angcfül^rten  Hebungen  benu^t  mcrbcn,  mic  namentlich 
gu  ben  in  §.  15  bis  §.  IS  bcfchricbencn.  Seicht  finb  biefe 
Hebungen  hicte  fiiucrbaum  mit  feiner  Sängöfuge 

nach  oben  eingelegt  ijl.  2Bo  bcr  HebungSraum  bie  Einbringung 
eines  eigenen  SalancierbaumcS  pon  gröperer  Sänge  hint'crt, 
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fann  bcr  fiuerbaum,  junial  recim  man  il)n  um  noc^  ein  biö 
jmei  länger,  alö  oben  angegeben,  ma^t,  alö  SlueSfunftö« 
mittel  bienen. 

35emnäd)ft  bient  ber  fiuerbaum  »ielfad)  bei  Sluöfü^rung 
»on  gpecialbemegungen  jur  'älnlebnung  ober  @tii|ung.  2Ilö 
eine  actioe  ©pecialbemegung  mag  I;ier  ern)äl)nt  fein: 

9iä(fen»@rl)ebung  u.  ©enfung  auö  grifFjel)»längö« 
unterliegenber  ©tellung. 

Uebenber  nimmt  bie  in  Fig.  34  bargefJcKte  SlnögangöfleKung 
ein,  «bebt  in  bevfefben  ben  Oiumpf,  big  ÖJücfen  u.  ®cfnp  ben  duev« 
bäum  berührt,  nermeilt  fo  einige  ©etunben  unb  fenft  ben  9tumpf 
bnnn  mieber  ruhig  hernb.  3>>^eis  big  breimal  repetirt. 

S)er  •ßuerbaum  loht  fic^  aufierbem  fel;r  pafjenb  baju  be» 
nu|en,  bie  ©teigebohle  (§.  4ü)  unter  oerfi^iiebencu  SSinfeln 
anjubringenj  fo  mie  er  au(^,  wenn  ju  beiben  ©eiten  hin» 
reichenb  9taum  für  3lnlouf  unb  ©prung  »orhanben  ifi,  olö 
©tn^geftell  für  bie  fcl)iefe  Gbene  (§.50)  »ertpenbet  merben  fann. 

35er  ßuerbaum  rcirb  ferner  jum  3) arrierefpringen  be» 
nu^f,  moju  er  erfi  in  Äniehöhe,  bonn  in  ©palt.  u.  ^)üfthöhe 
eingelegt  rcirb.  SBerben  in  feine  beiben  ©tänber  fleine  fpfloef. 
iDcher  eingebohrt,  fo  fönnen  biefe  ©tänber  no(^)  SSegnahme 
beö  jQuerboumg  felbfl  oud)  alö  ©chnurfprunggejfell  (Pergl. 
IV,  1 ) für  bie  gcroohnlichen  ^reifprünge  bienen. 
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III. 

2ln  Öen  lältmm-,  Vielter-  imö  6tetge-0eriiften. 


2)ic  ®crü(le  unD  2(pparate  ju  ben  Älimm»,  Älettcr*  unb 
©tcigeübimgcn  fönnen  oon  enbloö  mannigfaltiger  2Irt  unb 
@inrid)tung  fein.  ®ic  rcefcntlid)  oerfebiebenen  formen  btr 
genannten  Uebnngen  laffcn  |icl)  aber  alle  bei  Slnroenbung 
ber  bier  angenommenen  ®erii|le  barjtetlen  unb  jebenfallä 
genügen  biefelbcn  ooHitänbig  für  bic  gpmnaüifcbcn  3i®C(fe. 
Sm  SlUgemcinen  roirb  b'tt  unterfebieben  baöÄlimmen,  alö 
biejenige  @mpor=  ober  ülbroärtöbemegung,  rcelcbc  nur  mittelji 
ber  .^^änbe  (2lrme)  bemirft  mirb  bei  übrigens  frei  bnngenbem 
Äörper;  baö  klettern,  bei  mclcbem  .§önbe  u.  güfe  (©eben» 
fei),  jebod)  erjtere  oormiegenb  gebraucht  werben;  baö  ©tei» 
gen,  wobei  entweber  nur  bic  ^üpc  ober  jugleicb  auch  bic 
.§änbc,  iebo^  erüere  oorwiegenb  unb  fo  gebraucht  werben, 
bap  bic  S^uKoble  ober  hoch  ein  2bt>l  berfclben  bic  tragenbe 
fläche  abgiebt. 


A.  2ltt  bctt  S:oucn. 

©ämmtlicbe  Saue  oon  etlra  4 3ofl  UnifangCbicfe.  Saö  JUettcri 
tau  minbeflen«  brei  .^örperüingeu  lang  uub  ratbfamec  SSeift  nicht 
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länger  al«  fe^ä  >Kör>)etlängen ; bo«  obere  (Snbe  in  eine  mit  Seber 
umzogene  Defe  enbigenb,  juni  3laf^ängen;  aber  aud^  ba«  untere 
Gnbe  mit  einer  etioa  6 bi«  8 3otl  langen  Seberi^üffe  umgeben,  bcr 
Sonferoation  toegen.  — S"?«  bergt.  Saue  in  ehoa  20  bi«  22  Sott 
Gntfernung  nebeneinanber  aufgebängt  (Fig.  60—63)  toerben  bifo 
gufammen  at«  5paartau  bejeicbnet.  — S)a«  ©cbmungtau,  je 
nach  Umjtänben  etwa  30  — 36  guß  tang,  wirb  an  beiben  6nben 
jwif^en  jWei  SBänben  ober  ©tdnbern  fo  angebracht,  bap  e«  curüetu 
förmig  unb  f^wanfenb  b^ngt  (Fig.  45),  jidb  aber  au^  mehr  ober 
Weniger  jitaf  anjicben  tagt  unb  fein  mittterer  Sbeit  oerfcbiebene 
>§5ben  (etwa  oon  fflruflböbe  bi«  ©boungreiebböbO  erbatten  fann. 

§,37,  Uebungcn  am  einjclnen  Klettertau. 

1.  fiangbang» c^altung. 

SWit  ben  -§änben  ba«  Sau  in  ©prungreiebböbe  umfaffen,  wie 
Fig.  64  a jeigt;  OJumbf  n.  Seine  gefiredt,  San  jwifeben  ©(benfetn, 
testete  etwa«  au«einanber.  (Einige  Slugenbtiefe  oerweiten,  bann  ab. 

2.  Kuräbcing^c^altung  (Fig.  64b). 

Srjl  in  ben  Sangbang  wie  oorbin,  bann  ßmpor^ieben  in  ben 
Kurjbang;  eine  ©ecunbe  oerweiten,  bann  in  ben  Sangbang  u.  ab. 

3.  Sie  oorige  Uebung  repetitorifeb  alö  Klimmjieben, 

b.  b-  brei?  bi«  oier^  ober  no^  mebrmat«  nacbeinanber.  3Kan  nennt 
biefe  Uebung  auch  „.Rtimnijieben",  unb  jebe«  einmatige  Smporjieben 
einen  Älimmjug. 

4.  Kletterbang».§altung. 

Srfl  in  ben  Sangbang,  bann  aber  ba«  Sau  fo  jwif^en  bie 
Unterfebenfet  nehmen,  bap  ber  eine  gup  oon  hinten  beo  e«  über 
feine  ©panne  nimmt,  ber  anbere  gup  mit  gerfe  unb  Unterfebenfet 
oon  oorn  anftemmt,  wie  Fig.  65  a e«  an  ber  Ktetterflange  jeigt. 

5.  .§inauf«  unb  .g)erabflimmen,  alö  5£3e(J)feIflimmen. 

(Sinnebmen  be«  Kurjbang«  wie  in  2;  bann  mit  ber  unteren 

^anb  über  bie  obere  binweggreifen,  ben  Körper  nacbjieben  unb 
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foglei^  mit  ber  jc^t  unteren  .§anb  »ieber  über  bie  obere  ^intoeg 
u.  f.  f.  abioec^fctnb  meiter  ^tnouf.  25a3  -öerabflimmen  bann  in 
fl^nli^er  SBeife,  nur  bog  immer  bie  obere  .^onb  über  bie  untere 
l^erobgreift  unb  ber  Äörber  ftc^  mit  jebem  @rif  ru^ig  ^erobfenft, 
im  Ucbrigen  ober  möglic^fi  gefirecft  bleibt  unb  mit  ben  Seinen 
nic^t  iObb«It. 

6.  ®aö  hinauf*  unb  ^erabficttern. 

(Sinnebmen  beS  Äletterbongö.  ®onn  im  erjien  Sempo  (Fig.65b): 
<§eronjieI)en  bet  Äniee  noc^  bem  Otumpf  ju,  wobei  güpe  u.  Untere 
fc^enfel  bo8  S^ou  leicht  jwif(|en  fi^  bur^gleitcn  lofen;  hierauf 
Wieber  firofeS  gefibnlten  beö  SoucS  mit  ben  gügen  unb  oI«  jmeite« 
Siembo:  gortgreifen  ber  ^önbe  no^  oben,  wobei  gugleic^  ber  Cber; 
förbct  unb  ber  Oberfcbcnfel  mit  noc^  oben  gezogen  werben  unb  fo 
tm  ©onjen  ber  ^tetterbong  wieber  b^rgegcttt  iji.  Stuf  biefe  SfBeife 
bie  Sewcgung  fortfc^en.  — Soö  <§crabttettern  onolog,  nur  bog  bie 
^§önbe  mit  bem  ^erobgrcifen  beginnen.  — 3c  weiter  bie  Äniee  an 
ben  {Rumbf  ^erongejogen  werben  in  ben  cinjelnen  Äletterjügen,  um 
fo  weniger  3üge  braucht  man  ju  machen,  um  eine  begimmte  Äletter; 
l^ö'^e  ju  erteilen.  — SKon  mug  bo«  .Rtcttern  nii^t  e^er  beginnen 
lajfen  olä  biö  burt^  Jftimmjie^en  eine  genügenbe  JJröftigfeit  ber 
Slrme  gewonnen  ig. 

§*38.  Uebungen  am  ^aartau. 

1.  £ang]&ang=. Haltung. 

3n  bie  SRitte  jwifc^en  beibe  2:auc  treten ; bie  Saue  unter  ©mnor^ 
fnringen  in  ©grungrcic^böbs  umfagen  unb  einige  3«t  mü  »ettig 
gegredten  armen,  Oiumbf  unb  Seinen  jWifc^en  ben  Sauen  Rängen. 
35onn  mit  (Senffgrung  ab. 

2.  Älimmjiebcit  (rep.) 

ßinnegmen  beö  Song^angä.  Sann  Gmgorjic^en  be«  öettig  ge; 
greeft  erl^altenen  Äörgerö,  bi«  bie  ©^ullern  bic^t  an  bie  $änbc 
gelangen.  9la^  einer  fleincn  ipaufe  ben  Borger  ru^ig  in  ben  Sang; 
l)ang  :^erab,  wieber  emgor  u.  f.  f. 
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3.  Sein^ebungen  im  Äurjbang. 

(Sinnebmen  beS  J?urjs  ober  Ätimmbongö  (na^  2).  !Danti  rubig 
ba6  eine  Sein  »cttig  geflrecft  Bortoärt«  b^ben  biä  fafi  jur  toages 
regten  2age;  93ernjeilen  ii.  SBieberberabfenfen.  Sbenfo  baö  anbere 
Sein  (SBecbfelbeinbebungen). 

©b^tfv  'pirb  bieä  ^cben  mit  beiben  gefdbtofTenen  Seinen  gleich^ 
jeitig  »orgenomnun  (Sobbeibeinbebungen  Fig.  61  a). 

4.  SfficcbfelarmfiredEungcn  im  Äurjbaiig. 

Srloutert  bur^  Fig.  62. 

5.  2Be(J)fclfIimmcn  hinauf  u.  herab  (Fig.  63). 

Sinnebmen  itS  J?ur3bang3.  ®ann  greift  bie  eine  ^anb  na^ 
oben  fort,  bieeouf  bie  onbere  u.  jmar  ettuaS  meiter  al3  bie  erfie  u.  f.  f. 
abwetbfeinb;  bei  jebem  ®riff  wirb  ber  .Rorber  nadbg«äogen.  5)ie 
Seine  bürfen  nicht  jabbetn,  müjfen  »ielmebr  gefirceft  u.  aneinanber^ 
gef^tojfen  erbalten  bleiben.  ®aö  ^erabflimmen  analog.  — äUan 
mub  fich  anfangs  mit  furjen  ©rijfen  unb  3ügen  begnügen  u.  felbfi 
bei  erlangter  gertigteit  i(l  eS  ratbfam,  nicht  aUju  weit  greifenbe 
®rijfe  ju  machen.  — S)aS  <§erabftimmen  fann  bemnächii  auch 
folgen  als: 

6.  IDoppelabflimmen, 

toobei  beibe  ^änbe  gleidhjeitig  pch  leicht  öffnen,  ber  Jbörber  momeiu 
tan  b«rabjinft,  aber  burch  2Bieberfe|lfaffen  mit  ben  -öänben  fa^meiS 
gehemmt  mirb,  bis  er  fo  fucceffiB  in  ben  <Stanb  h«rabfommt. 

7.  0turihanghaltung. 

(ärfajfen  ber  Saue  in  ©chulter:  ober  Scheitelhöhe.  Sobbfibeins 
bebung  (mie  3),  biefelbe  aber  aufwärts  fortfeben  unter  UtuefwärtS^ 
überneigen  unb  gänzlich  lotbrechtcS  ^erabfenfen  bes  ObertörperS, 
fo  ba^  ber  ©turjbang  (Fig.  60)  erlangt  wirb;  oier  bis  feebö  ©e^ 
cunben  oetweilen  unb  bann  bie  Seine  ruhig  mieber  b«pab  auf  bers 
felben  ©eite  ber  Saue,  wo  fte  emporgeboben  würben  (<&ülfegeben 
bei  anfängern). 
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8.  Umjug  «.  Umjug^ang, 

93on  oorn  nac§  hinten  beginnt  ber  Umjug  rtie  bit  fflewegung 
gunt  ©turjljang,  bie  Seine  bleiben  ober  nic^t  in  ber  lot^rec^ten 
(Stellung  no^  oben,  fonbevn  werben  noc^  hinten  ^erobgefraft 
(Fig.  61b  u.  c),  bis  fte  wieber  lot^re^t  ^erob^öngen  unb  ber 
iKörtJer  bie  Haltung  (wie  in  Fig.  61  c)  im  Umjug^ong  erhält.  5SuS 
bicfem  >§ang  Inpt  man  fi(^  entweber  burc^  Senffprung  unmittelbor 
in  ben  Stonb  l^cvob  ober  moc^t  ben  Umjug  erji  jurüd. 

Sou  leinten  nac^  oorn  wirb  ber  Umjug  bobur^  ouSgefü^rt, 
bop  man  fic^  unter  fortgefe^ter  <§ebung  beS  ®efäpeS  unb  Sornüber^ 
neigen  beS  OberförpevS  emporjie^t,  bie  Seine  öon  leinten  nae^  oben 
nnb  porn  mitjie^t  unb  fo  nac^  oollenbetem  Umjug  im  .&ang  in  bie 
entgegengefeite  gront  fommt.  SluS  biefem  -&ang  unmittelbor  ^erob 
ober  erji  wieber  ben  Umjug  jurüd. 

§.39.  Ucbungcn,  am  ® (^ttjungtau. 

1.  S5ic  »crfcbicbencn  Gangarten. 

5lnalog  wie  am  Cluerbaum,  na^  §.  22,  1 — 6.  Sorgenommen 
in  ber  IDlitte  beS  S^oueS  bei  entfpre^enber  berfelben. 

2.  Ucbmtgcn  im  ^ang  auf  ber  ©tcHe. 

Sinolog  §.  23,  1 — 4. 

3.  S)cr  .^anbgang  im  Swicgriffbaug. 

6'rfolgt  bi«r  junäc|fl  rüdwärtS  öon  ber  SDJitte  beS  SaueS  nai 
bem  einen  obern  fefien  (Snbe  beS  S^oneS  unb  öon  oorwärts 
wieber  Ijerob  nach  ber  SKitte  (Fig.  45).  Siefe  Sewegung  entfpridt 
bem  .Klimmen  om  .Klettertau  unb  fann  auä)  ols  .Klimmen  bejei^nct 
werben. 

4.  ®aö  (Sutern. 

(SbenfallS  eine  Sewegung  öon  ber  Stelle  nnb  in  ber  iftvai- 
bangenben  2»itte  beS  XaucS  beginnenb.  Suerfi  (Sinnebmen  bcS  SängS-- 
liegebangs  noch  Fig.  46  a;  bann,  mit  gortgrcifen  ber  untern  -^anb 
über  bie  obere  biuweg,  boS  S^webebcin  nach  oufiöärts  über  boS 
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Sau  werfen  unb  gfeic^jeitig  boö  ^ongbein  bom  Sau  feitwärtö  l^erab 
(Fig.  46  b),  unb  fo  vebetitovifi^  fortfal)ven  nac^  bem  obern  Sau^ 
Silbe  ^in.  — S»aö  ^evab* Sutern  analog. 

Slupcrbcm  i()  nun  aber  boö  ©d)roungtau  au^  nod)  ju 
incbrercn  anbcrn  sub  II.  fc^on  befcbriebcnm  Hebungen  ju  be» 
nuticn,  n?ie  namentlicf)  ju  ben  Hebungen  §.27,  1.2.;  ferner 
§.  31,  1.2.3.;  §.32,  1.2.3.  — ©otüoI)l  bei  btefen  olö  bei 
ben  »orbin  angegebenen  Hebungen  tritt  baö  ©cbtnanfen  beö 
3:aueö  alö  ein  eigentbümli(^eö  SOJoment  ein,  tneicbeö  »on 
bem  Hebenben  beberrfd)t  werben  ntuf>.  S)erfd)ärfung  beS 
©cbwanfenö  fann  baö  Sau  eigenö  in  eine  etwaes  fd)wingenbe 
Bewegung  oerfe|t  werben,  wäl;renb  welcher  bie  refp.  Hebungen 
»orjunebmen  finb. 


B.  9ttt  Slcttcfftangcn  «tib  9)lnftcn. 

®Iatt  bebobettc  u.  fenfrcdt  fejigeftettte  ®äume  »on  »ctfcbicbener 
S)icfe.  Sllä  .Rletterfiangeu  ftnb  noch  atte  fol^e  ju  bctracbten, 
beren  Umfang  ein  Snoacbfenev  mit  einer  ^onb  nocf)  fo  weit 
umfponnen  fann,  bafi  er  ficb  ofine  Scibüffe  ber  ©d;enfel  u.  güfc 
im  Sangbang  (wie  am  .Stettertau  Fig.  64a)  ju  erbalten  üevmag. 
fflei  üoUjlänbiger  Sluörüftung  ifetle  man  breierlei  ©tongen  auf: 
Bon  6",  6'/,"  u.  7”  Umfangsfiärfe.  Sie  -^öbe  ber  .S'fetterfiangen 
wie  bie  beg  .Klettertaue«.  — Sin  einziger  .Kfettermafi  »on  etwa 
18  — 20"  Umfangafiarfe  genügt  au^  für  eine  »oUjlnnbig  auöge= 
rüfiete  Slnfiatt. 

§.40.  S)ie  Hebungen  an  ber  Älctterilangc  be» 
fcbränfen  (id)  auf  baö  Älimmen  unb  klettern,  in  äl;iilicber 
2Beife  auögefübrt  wie  am  Älettertau. 

2Im  Älettermaft  wirb  nur  baö  Älettern  »orgenommen, 
weld)eö  fid)  bifr  oon  bem  an  ©taugen  wefentli^  baburcf) 
unterfcbeibet,  baf  bie  Sinne  ben  9!Jia|f  nmfi^lingen  unb  auch 
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iic  öberfc^cnfel  fic^  mit  onlegen.  Soroobl  um  lt|tern 
Umfianbö  miUen,  als  aud)  rceil  mc^r  ober  rceniger  bie  gonje 
aSorbcrfläcbc  bcö  Unterlcibö  unb  ber  Stuft  fid)  an  bm  üKaft 
aufcbmiegt  unb  einen  gröftern  ober  geringem  barten  iSrucf, 
fo  mie  eine  leicbt  fcböblicbc  Seibung  erleibet,  ift  baS  3Jiaft= 
flettern  für  no^  Unermacbfene  nicht  jum  ©egenftanb  bet 
Uebung  jii  machen;  man  begnüge  ftch  bei  ihnen  mit  bem 
klettern  an  SEauen  unb  Stangen. 

5ür  alleö  Üan»  u.  Staugenflettern  ift  übrigens  noch 
genbeö  ju  bemerfen:  ÜJian  geftatte  SInfa'ngern  niemals,  höh« 
}u  flettern  ober  jn  flimmen  als  bis  ju  einer  .^obe,  in  melchet 
ftc  noch  einen  Ueberf(hup  oon  Äraft  behalten  für  baS  regel* 
rechte  .^erabflimmen  ober  klettern,  unb  niemaisbulbeman 
ein  blopes  .g)erabgleitenIa(Ten  (.^erabrutfchen).  — 2Ils  eine 
befonberc  SKobiftfation  fann  man  baS  Älimmen  u.  Älettern  an 
SEauen  u.  Stangen  au^  infofern  repetitorifch  üben  lajfen, 
baft  nach  bem  erften  .^erabflettern  ber  Uebenbe,  ohne  bis  in 
ben  Stanb  berabjufommen,  fogleich  noch  tin*  ober  jroeimal 
hinauf»  u.  berabflettert.  3luf  biefc  SBeifc  roirb  man  übrigens 
bie  Uebung  befonberS  ba  anorbnen,  mo  bie  iJofalität  eS  nicht 
geftattet,  SEaue  unb  Stangen  oon- menigftenS  fechjebn  gup 
anäubringen. 


C.  2lftt  Stcigcftccuffctt. 

3IIS  fol^e  ©erüfte  merben  hier  aufgenommen:  Steigemafte, 
Seitern,  Sproffcnftänber,  Steigemanb  unb  Steigeboble. 

3)er  Steigcmaft,  ein  STOaft  oon  eüoa  22”  Umfang,  bev  jebcifi, 
loie  Fig.  5 jeigt,  an  jloei  cntgegcngcfehten  ©eiten  bogenförmige 
Sluöfhu'Ue  erbätt,  in  welche  man  bie  güpe  mit  ben  gupfpipen 
unb  refp.  mit  einem  gu^ranb  einfchen  fann.  3eber  auSfchnitt 
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ettra  6”  unb  2"  tief;  ber  3»if^enraum  jt»if^en  je  jtüeicn 
thra  3 — 4". 

Sie  cinfa^e  Sciter,  üon  fefteni^ofj,  gut  be(;o6eIt,  fefle @bro(fen 
mit  etwa  8"  3»ifc^enrauni  jwifd^eu  je  zweien  (Fig.  48  — 52). 

Sie  Sobb«t  = S'iter,  öon  gut  beljobett  unb  benbelartig 
aufge^ängt  (f.  Fig.  6).  Sie  Stu^einanbecjteKuug  ber  ©eiten^otme 
oom  üJfittel^oIm , fo  wie  ber  ©brojfen  »on  einonber  fo  weit,  bafi 
man  mit  bcm  Dberfbrber,  o^ne  bie  ©d^ultern  jufammenjuHemmen, 
fo  eben  ^inbure^tommen  fann. 

Sie  ©tridleiter:  jwei  ©eitentaue  üon  etwa  3 — 4"  Umfoug^s 
bicfe,  jwif(^en  Welchen  entweber  burcf)Weg  I)otjerne  ©proffen  befefligt 
finb  ober  ftatt  bereu  fur^e  Q.uerleinenjiücfe.  Snt  letztem  fjatte  wirb 
e8  gut  fein,  wenigjienö  an  jebcm  (Snbe,  fo  wie  bei  langem  ©trief« 
leitern  auc^  noci^  in  ber  ÜBitte  eine  ^ötjerne  £luerfproife  aitiu« 
bringen. 

Ser  ©Vroffenjf änber,  ein  etwa  7 — 8”  biefer,  9 — 10” 
breiter  ^öljerncr  ©tänber  öon  minbeftenö  brei  .^örberlängen  -örfic 
(Fig.  IB  u.  Fig.  58).  Sin  feiner  breiten  Slufcnffä^e  finb  jfarfe 
■^ötierne  Q.uerfprojfen  f(^walbenfe^wanjartig  eingetojfen  unb  jebe 
noef)  mit  jWei  ^oljfc^rouben  bcfejfigt.  Sic  ©proffen  6”  auäcin« 
anber;  jleClt  man  jwei  ©projfenjfänber  auf,  fo  iji  e3  gut,  bei  bem 
^weiten  ben  ©proffen  etwas  weitern  3'i>if^<nraum  ju  geben.  — 
Sag  ber  ©proffenfiänber  jugleic^  jur  Slnbringuiig  beS  CluerbaumS 
bient,  iji  oben  erwähnt. 

Sie  ©teigewanb  (Fig.  54),  eine  minbejienS  12'  ^o^e,  I)iu« 
rei^enb  breite  töretterwanb,  fo  eingeri^tet,  bag  entweber  gwift^en 
fe  jWei  S3rettern  ein  3>oifcf)enraum  oon  *//'  gelajfen  ober  bag  ba, 
wo  jwei  93retter  aneinonberfc^tiegen,  eine  */,”  bicfe  Satte  onge« 
nagelt  wirb. 

Sie  ©teigebo^le,  eine  12  — 14'  lange  Sol)lc,  bie  an  ifiren 
SängSfanten  gut  behobelt  u.  etwas  abgerunbet  ijl.  Slm  obern  @nbe 
erfidlt  ge  jwei  Söc^er  jum  Surc^jiegen  eines  Sinbegriefs,  mit  Wel« 
f^em  ge  bei  i^rer  f^rägen  fSnloge  (j.  S.  an  ben  sQuerbaum  ober 
©ptogengönber  ic.)  jur  me^rern  ©iegergeit  feggebunben  wirb. 
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§.41.  Uebungcn  am  ©teigemajl. 

1.  ®aö  |)inauf<  u.  ^erabjl^igen  on  einer  Seite  beö  SJlafJeS, 
@rldutert  burc^  Fig.  43;  bie  %ü^t  xtäjt  aiiÄmartö  ft^en;  mit 

ben  •öönben  ni(^t  ju  !^o(^  fortgreifen;  ben  Unterleib  »cm  SKoft 
jurücE^otten. 

2.  ®aö  hinauf«  u.  ^erabfieigen  auf  beiben  Seiten, 

(Srtöutert  bur^  Fig.  44;  baä  ©teigen  mit  ben  ffüfen  enttoeber 
beibfufig  ober  loec^felfüpig. 

§.  42.  Uebungen  an  ber  einfacf)en  Seite r, 

®ie  Seiter  mirb  im  Fortgang  ber  Uebungen  unter  45  biä 
75“  aufge(fcnt;  bie  9luf(teIIung  muf  gefid)ert  fein,  bamit  bie 
Seiter  nic^t  abgleite  ober  umfalle. 

1.  ®aö  getüD^nlid)e  (SBorlingö«)  .^inauf«  u.  .^erabfJeigen. 

(Srji  mit  ©broifengriff  (bie  -&änbe  an  bie  ©brojfen  greifenb), 

bann  aut^  mit  -§olmengri|f  (bie  -^änbe  an  bie  ^olme  greifenb), 
Fig.  48. 

2.  ®aö  .^erab.jleigen  fel^rlingö. 

®ie  {Rücfcnfcite  beä  Äorbcrä  ber  Seiter  jugefe^rt;  bie  -^änbe 
babei  nur  an  ben  Dolmen  (Fig.  49). 

3.  ®aö  .§inauf*  u.  .^^erabjteigen  an  ber  Äebrfeite  ber  Seiter, 

4.  Seuffprung  auö  bem  ,§ang  auf  ber  Äe^rfeite. 

üßan  erfteigt  erjt  auf  ber  .Keljrfeite  ber  Seiter  bie  entfpre^enbe 
^ö^c,  Idpt  bie  güpe  lo6  jum  freien  lotl^reAtcn  ^ang  unb  Idpt  nij 
bann  burc^  Soslaffen  beiber  Jpdnbe  jum  ©enffprung  in  bie  Änie^ 
beugung  lotljrecl^t  ^erab  auf  ben  tBoben. 

5.  ,g)inauf»  u.  .^erabflimmen, 

Gefolgt  auf  ber  .Rc^rfeite  unb  jmar  er(t  mit  ben  ^dnben  an 
ben  ©proffen,  bann  aber  aud^  an  ben  Dolmen.  5)er  .Körper  mup 
babei  möglidbfi  lotbrec^t  erhalten  bleiben,  bie  tBeine  bürfen  nic^t 
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fpreijeln  unb  joppeln.  — Sin  ben  ©projftn  evfolgt  ba«  Jblimmen 
anfangs  mit  9ta(^grif,  bann  aud^  mit  Uebergrif,  b.  f).  im  le^tcrn 
galt  fo,  bap  bie  fortgvcifcnbe  ^anb  nic^t  bi«  auf  bie  ©proffe,  an 
mel(^er  fid^  bie  anbeie  <§anb  befinbet,  fonbevn  bis  jur  ndt^jifolgenben 
©proffe  fortgreift. 

6.  ®oö  ©tcmmen  hinauf  u.  I)erab  (Fig.  52). 

ßinnebmen  beS  ©tü^b^>ngS  auf  ber  ehua  brujifioben  ©proffe 
unb  fo,  bap  bie  gü^e  ber  gcflredten  ©dbenfet  mit  i^rem  Snnenranbe 
|ic^  leidet  an  bie  äupern  J?onten  ber  Seiter^olme  anlegen.  2)ann 
in  biefem  «^ange  eine  «§anb  abloedbfelnb  nac^  ber  anbern  ouf  bie 
^ö^ere  ©proffe  ouffc^en,  ben  refp.  Slrm  firedfen  unb  fo  ben  Körper 
no(bjieben.  S'rft  mit  Sta^grif,  bann  mit  Uebergriff  auSjufii^ren.  — 
2)as  ©temmen  b«rob  anolog. 

®ie  Ucbungen  on  ber  ©tridPIeitcr  befd)ränfen  fic^ 
auf  boö  gett)öf)nli(^e  hinauf*  unb  .^crabjf eigen,  wobei  bie 
^änbe  fic^  on  ben  feitli^en  Sängötauen  feffboUen  unb  fort« 
greifen.  — 3nt  SInfang  wirb  eS  gut  fein,  bie  ©tritfleiter 
burc^  SInbere  am  untern  @nbe  itroff  halten  5u  laffen. 

§.43.  Uebnngen  on  ber  ® oppeI<£eiter. 

1.  Suoörberjl  fönnen  fömmtlid)e  oortjin  für  bie  einfai^e 
Seiter  angegebene  Uebungen  ouch  an  ber  SDoppelleiter  oor« 
genommen  werben. 

2b«itS  bei  lotbrc^tcm  -öange  ber  Sciter,  Wobei  baS  üWoment  beS 
©(hwanfens  als  eigentbümlidf)eS  hinjutritt,  theils  inbem  man  ber 
Seiler  bur^  Unterfä^e  (j.  S3.  ©prungfafien)  unter  i^r  unteres  @nbe 
eine  fefte,  mehr  ober  weniger  fdjräge  Sage  giebt  ober  fte  burch  einige 
3Kitübenbe  in  fol^er  Sage  feflbalten  läpt. 

2.  35aö  S)urchwinben  um  ben  üKittclhoIm. 

Geläutert  bur^  Fig.  6 a u.  b.  — a jeigt  bie  SluSgangSfiellung, 
b bie  brüte  Surchwinbung.  — ®ie  Seine  finb  möglidhfl  gefchloffen 
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3U  erTjattcn  unb  glei^jeitig  bur^jujit^ien.  Die  ^önbe  bii^t  oneitu 
onber  unb  bic^t  neben  bem  — Die  gigur  jeigt  bo« 

Durc^minben  rec^tö^erum , fo  bap  babei  pet«  bie  rechte  Äörberfeite 
boran  unb  eingebogen  ifi;  bie  Uebung  ifl  bemnä^fi  aber  gonj  analog 
auc^)  linföi^erum  üorjune'^men. 

§♦44,  Uebungen  om  ©proffenfiänber. 

1.  ®aö  .^inauf*  unb  ^«abllcigen. 

(Srldutert  bur^  Fig.  58  u.  59,  ifi  tembomd^ig  ber  2ltt  ein^ 
guüben,  bap  immer  rechter  guf  u.  tinfe  -^anb  unb  bann  linier  gu§ 
u.  re($te  <§anb  gleic^jeitig  fortf^reitet  u.  forlgreift.  — Suerji  an  ber 
gront  beS  ©tdnberö  ju  üben  (Fig.  58),  bann  au^  an  einer  ©eite 
beöfelben  (Fig.  59). 

2.  .^inauf«  u.  ^erobflimmen  im  -Oi^ng  oorlingö. 

3.  aScinbcbungen  im  Sebnlangbong. 

.Kebrlingö  on  ben  ©tdnber  b^tan  unb  mit  ben  gerfen  auf  bie 
erfle  ober  gmeite  Cluerfproffe  treten,  mdbrenb  guglei^  bie  Slrme  »öllig 
gejirecft  oufrodrtö  genommen  loerben  unb.bie  .&dnbe  bie  entfprecbenbe 
©proffe  ergreifen.  Dann  bie  gü§e  oon  ber  ©projfe  meg  (Fig.  55  a). 
2lu3  biefem  Sefinbang  bie  Seinljebungen;  guerfi  ine(bfelbeinig, 
bann  beibb einig.  Die  Seine  »erben  ru^ig  u.  möglidbfi  gefhecft 
biö  gur  »agere^ten  Sage  erhoben,  oerweilen  einige  ©ecunben  unb 
fenfen  bann  ruhig  wieber  herab. 

4.  ®echfelfniefpannung. 

Der  Uebenbe  fiellt  ftch  in  ooller  Slrmldnge  entfernt  »or  ben 
©tdnber,  ergreift  mit  ben  ^dnben  bie  brujihohe  ©proffe  unb  fe^t 
ben  einen  gu§  mit  ber  gupfpi^e  ouf  bie  britte  (ober  oierte,  fünfte) 
©prop  (Fig.  56).  Dann  ftrecft  er  bo«  gewintelte  .Knie,  bi«  ta« 
Sein  üöllig  gerabe  ifi,  wdhrenb  ba«  anbere  pheabe  Sein  ebenfaC« 
paff  erhalten  bleibt.  — SBieberbeugung  jene«  jbnie«,  no^malige« 
©treden  u.  f.  f.  brei«  bi«  oiermal  rep.  — «hierauf  ebenfo  ba« 
onbere  Sein. 
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5.  i5)oppel»2irmbeugung  unb  ©trcdfung  in  ©trerfgriff* 
9tücfbeug(icnung. 

Stellung  a in  Fig.  57  geigt  bie  Sluögangöfietlung , bie  fjüfe 
lieben  »ier  guglängen  mit  ben  getfen  uom  ©tänber  entfernt.  2)er 
Uebenbe  jlettt  jicb  in  biefer  (Sntfevnung  febrlings  flrecft  bie 
Slrme  aufrcärtö,  beugt  ftcb  gerabe  rücfmärtö  (unter  Jfreujfiübung 
feiten^  be«  ©pninafien)  unb  ergreift  bie  entfpreibcnbe  Sproffe  an 
beren  beiben  (Snben.  Slun  beugt  er  beibe  Slrme,  moburtb  er  bie 
(punftirte)  Stellung  b erhält,  firecft  bie  Slrme  mieber  u.  f.  f.  breü 
biö  öiermal.  — SaS  Slufridbten  erfolgt  na(b  fioölaffen  ber  •öänbe, 
ebne  bie  Slrme  b«al>jnnebmen,  rubig  unter  Slacbbüif«  ^leö  @pm= 
najien.  Srfl  nach  erlangter  aufrechter  Stellung  »erben  bie  Slrme 
gur  Seite  berabgenommen. 

6.  ®c(^fclbeinbcbung  unb  ©enfung  in  ber  »origen  2luö= 
gang^fleUung. 

(Sinnebmen  ber  SluSgangäjieHung  a in  Fig.  57.  IDa«  eine  Sein 
rubig  u.  gejirerft  emporbeben,  etwa«  oermeilen,  bann  rubig  »ieber 
berab  unb  biei^ouf  ebenfo  baS  anbere  Sein.  — 3ur  Serfebärfung 
biefer  Seinbebuiigen  fann  ber  ©pmnaft  (»ie  Fig.  57c  anbeutet) 
mit  einer  ^anb  bur^  2)rucl  gegen  baä  .Knie  SBiberfianb  leijien, 
»obei  er  bann  aber  feine  anbere  ^anb  gur  Stufung  quer  gegen 
ba«  .Rreug  beä  Uebenben  anlegt. 

§.  45,  Uebungen  an  ber  ©teigeroanb. 

3)iefe  Uebungen  befieben  eigentlich  nur  in  bem  <5inouf;  u.  -§erabs 
fleigen,  »ie  eö  bur^  Fig.  54  angebeutet  ift.  3)ie  Sigentbümlicbfeit 
biefes  Steigen«  bejtebt  barin,  bap  nur  gupfpi^en  unb  gingerfpi^en 
ben  fieigenben  Körper  holten. 

3fi  bie  Kletter»anb  nicht  böb^r  ol«  12',  fo  fann  (ie  auch  gum 
3:ieffprung  au«  bem  Si^  (f.  §.  49, 5)  benu^t  »erben,  »ogu  natürlich 
bei  hartem  Soben  eine  iWatrahe  bingelegt  »erben  mup.  — Sefon; 
ber«  aber  »irb  bie  Steige»onb  bei  12  — 16'  ^obe  no^  gur  (Sin= 
Übung  be«  Senffprung«  benu^t,  »el^er  »ielfach  eine  praftifche 
Sln»enbung  finben  fann.  Uebenber  erjleigt  erji  bie  SBonb  »oajiänbig 
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unb  fcljt  fic^  auf  bie  obere  Jlante.  Slu«  bem  fid^  urabte^enb 
nimmt  et  ben  ©tü^^ang  ein  u.  Idft  jlc^  au«  biefem  ru^ig  in  ben 
Sangfjang  ^etab.  SRun  idgt  et  bie  eine  >&anb  Io«  u.  biücft  fic^  mit 
betfelben  ab  in  bem  SKoment,  too  butc^  2o«Iojfen  bet  anbetn  §onb 
bet  ©enffbrung  eintritt. 

§♦46,  Ucbungen  on  bet  ©teigebo^Ic. 

Seflcben  ebenfati«  nur  in  bem  -öinauf*  u.  ^erab|leigen.  S3eibe« 
erfolgt  öotling«,  inbem  bet  Uebenbe  mit  ben  >§dnben  bie  beiben 
©eitenlanten  bet  fc^rdg  (minbeftcn«  unter  45°)  gegen  einen  feiten 
©egenjtanb  (Querbaum,  SBanb,  ©brojfenftdnber  ic.)  angetebnten 
®obte  umfap,  unb  nun  bie  mit  bem  öorbern  bet  ©o^Ie 

(tefb.  nur  bet  3eb«n)  aufgefe^ten  unter  gortgreifen  mit  ben 
•Ödnben,  auf  bet  fc^rdgen  gldc^e  fortbetoegt.  5Det  Äörber  be^dlt 
babei  im  (Sanken  bie  .§otf|ie(Iuug.  — 3fl  biefe«  ©teigen  bei  45° 
genügenb  geübt,  fo  berf^drft  man  bie  Uebung  but^  fieitern  SBinfel 
bet  fflo^Ie. 


IV. 

2ln  Öen  öprunggeftellen. 


1.  3)o3  ©c^nurfjjrunggejietl.  3»«i  etwa  6' l^ötjerne 
©tänber  AA  (Fig.  4)  uon  2'/j"  Sreite  unb  2”  Sicfe,  jeber  in 
einem  J?ceujfu^  B B fejijie^enb,  S3on  2"  gn  2"  bnrc^gcbo^rte  Söd^ec 
öon  y,"  5)nt(^me|fer.  — ®ajn  noc^  ein  ißaar  ^ötjerne  6"  lange 
5PfI5cf^en  jum  Surc^jiecfen  unb  Sragcn  einer  8 — 10'  langen  V*” 
fiacfen  ©c^nnr  C,  an  beten  Snben  ein  5Paar  gefüllte  ©anbfäcfe  DD 
angebuuben  toerben,  tuelc^e  burc^  i^t  ©etoi^t  bie  an  bet  illiebets 
fprungöfeite  auf  bie  5]S(Iö(Je  gelegte  ©c^nur  jlraf  jie^en. 

2.  ©ptungtrebb«  (Fig. 39.  40);  etwa  8' mit  2' breiten 
u.  3'  langen  ©tufen  »on  öetf(^iebenen  •§öl;en,  teie  in  bet  gigur 
angegeben.  — Stuf  Uebnng^blü^en  im  gteien  burd^  eine  ©rbterraffe 
batjujleöen. 

2Qo  eine  ©btungtrebb«  nie^t  öorljanben  ober  nii^t  anjubtingen 
iji,  bient  ein  befonbere«  Üieffbrunggejlell  (Fig.  1:  T)  jut 
(Sinübung  bet  Xieffbtünge.  5)a3fe(be  bejle^t  in  einem  aus  ^toei 
flatfen  Srettjlücfen  jufammengefe^ten  ©brungbrett  mn  (2*// lang, 
2'  breit),  wel(^e6  an  bet  fd^niolen  .^ante  mm  fo  auSgeft^nitten  iji, 
bap  es,  lüie  Fig.  jeigt,  an  einen  ©btojfenjiänbet  angefd^oben  luetben 
fonn.  Unterhalb  finb  jtcei  jiarfe  eiferne  ©dienen  o o mit  -öafen, 
toelc^e  übet  bie  betreffenbe  ©btojfe  greifen,  u.  aupetbem  ein  finrfeS 
Sffiinfeljlücf  p (ober  poei  bergl.),  melc^es  fi^  an  ben  ©tünber  anle^nt 
unb  bem  ganzen  ©ejiell  noc^  me^r  ^alt  giebt. 
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3.  ®cr  (S^jrungtaften  (Fig.  7).  (Sin  «c^t  fclib  u.  ftft,  jebot^ 
liiert  ju  fc^icerfälüg  gebauter  93retterfafien  o^ne  ©oben;  4Vj— 5'  lang, 
21"  breit  unb  im  ©anjen  mit  ber  ^Polfierung  3'  6"  ^o(^;  au8  »ier 
(Sä^en  jufammengefe^t,  tuel^e  jt^  leidet  ab^eben  laffen,  ii(^  aber 
nic^t  »crfc^ieben  bürfen,  wenn  fie  aufeinanbergefelt  ftnb;  fte  werben 
ba'^er,  wie  c«  fic^  in  bem  Querbur^fc^nitt  Fig.  7 jeigt,  eingefugt, 
ober  eö  wirb  fiatt  bejfen  in  jeber  ©efe  jebe«  (ga^eö  ein  jiarfeö  hatten; 
jiiicf  befefiigt,  wet(^eö  etwa  3"  l^eroorjie^t  unb  fo  in  bie  ©efe  beä 
nä(^|i  obern  ©a^es  ^ineinragt.  9lur  ber  oberjie  ©a|  erhält  eine 
ffiretterbeefe,  bie  mit  einer  ißoljierung  nebji  Swiüi^s  ober  gebet; 
Überzug  uerfcl^en  ift.  Sin  ben  furjen  SBänben  ber  ©ä^e  bejinben 
jic^  ^anbbreite  Sluäfdfinitte  jum  ©infaffen  mit  ben  J&änben,  wenn 
ber  j?a|ien  fort3utragen  ifi  ober  bie  obern  ©d^e  abgehoben  werben 
follen.  — ^ür  Unerwa^fene  ma^e  man  ben  Mafien  etwa«  ft^maler 
unb  ocr^dltnipmäpig  niebriger. 

4.  ©ijrungbod  (Fig.  2),  beßc^enb  auä  einem  ^öljernen,  ge; 
l^olfierten  unb  mit  Bwillid^  ober  gebet  überjogenen  Äof»f  unb  »ier 
f^rdg  gefiellten  Seinen,  in  Wetcfie,  jum  evforberli^cn  .^c^erjitllen, 
©c^iebefüpe  eingelaffen  finb;  »ier  furje  eiferne  Soljen  bienen  jum 
gcfifiellen  bet  güfie  in  ben  »erfc^iebenen  >&ö^en.  S)er  Äobf  ^at  eine 
etwa«  längliche  ©eflalt,  inbem  er  incl.  Solficrung  etwa  22  — 24" 
laug  unb  14  — 16”  breit  gemacht  wirb. 

Sluperbem  ifi  no(^  bie  fc^iefc  ©bene  (©turmlaufbrett  f.  §.  50) 
unb  al«  -§ülf3abbarat  baö  ©firungbrett  ju  erwähnen. 

§.  47,  ®ie  ®f«üngt  trerben  entrceber  o^nc  ober  mit 
«Bci^ülfc  ber  9Irmc  unb  .giänbe  ouögefü^rt.  Jm  erften  gaHe 
^eipen  fic  im  Slllgcmcincn  ^rcifprüngc,  im  Icfetcrcn  ba- 
gegen  ©tülfprünge*).  — Sei  ben  Jreifprüngen  bienen  bic 


*)  lieber  bie  genauere  Definition,  fo  wie  bic  weitere  Unterfieü 
bung  u.  Senennung  ber  oevf^icbentn  ©frungarten  f.  bie  Slb^anbl. 
„lieber  ben  ©brung"  im  Athenaeum  für  rationelle  Gj’mnaslik, 
I.  Bd.  Berlin,  1854. 
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(sprunggeftcne  nur  fcaju,  baö  für  bcn  ©prung  ficf)tbar 
oor  3Iugeu  ju  (icllen  ober  ein  roirflicbeö  ju  übcrfpringcnbce5 
^inberni^  ju  liefern;  bie  ©prüngc  felbjl  aber  flnb  babei  nicf)t 
unterfd)ieben  oon  ben  in  ben  „(Freiübungen"  oorfom« 
menben;  eö  »oitb  baber  in  Setreff  folcber  ©prüuge  auf  bie 
reglementarifcbc  ©arfcUung  jener  Uebungeu  oerreiefen*). 

SBetbeu  ©pringeübungen  auf  gebieltem  ober  überhaupt 
hartem  Soben  oorgenommen,  fo  ift  eö  ber  Sorftd)t  toegen 
nbtbig,  bie  giieberfprungöjlettc  mit  ©anb  ober  Sohe  ju  bc* 
fd)ütten  ober  mit  feügejfopften  9Katrahcn  ju  belegen,  fobalb 
bie  ©prünge  ein  gemiffeö  üJiaf  errei^en  (beim  |>od)fprung 
über  ^üftbobe,  beim  SBeitfpruug  über  Äorperlänge,  beim  flief* 
fprung  über  ©d)ultert)öbe). 

S)aö  f.  g.  ©prungbrett  (ein  fefteö,  mit  Unterleiflen  per« 
febeneö,  ettoa  30"  lange«,  25"  breite«  unb  3"  anüeigenbe« 
Srett),  jum  ^Ibjfofen  ouf  ber  ^Ibfiofütßc  be«  ©prung«,  i(f  auf 
feilem  Soben  für  getpöbnlict)  nicht  anjumenbeu.  2bur  menn 
e«  barauf  anfommt,  baf  eine  befonbere  SIbjlofjlfüc  »on  ben 
Uebenben  ganj  genau  eingehalten  merbe  unb  biefelbe  fich  ni(^t 
anberroeitig  genau  unb  leicht  (ichtbar  marfiren  löft,  roenbet 
man  ba«  ©prungbrett  an,  roelche«  auperbem  aber  auf  bem 
gebielten  Soben  pon  Uebung«fäleu  ben  ofonomifchen  Sortheil 
hat,  jur  beffern  ©onferoation  ber  (Sielen  beijutragen. 

©ofern  bie  ©prünge  mit  21  n lauf  au«geführt  toerben, 
übe  man  fie  junächil  unb  Porjug«mei«  mit  brei  ©^ritt  2In« 
lauf,  fo  bap  bei  bem  britten  2Iuftreten  ber  2IbPop  jum  ©prung 
erfolgt.  (Sabei  ^altt  man  barauf,  bap  ba«  2Intreteu  jum  2ln» 


*)  ^g.  9?üth)lcin:  Sie  ghmnapifdjen  Freiübungen,  reglementorifch 
botgeileüt.  SBetlin  bei  (ä.  ©chroeber,  QrPe  Auflage  1853.  Sßierte 
Sluflage  1861. 
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lauf  (unb  fomit  ou(^  bet  elnfüf ige  SIbflof  jum  Sprung)  ebenfo» 
ttjobl  mit  bem  rcd)ten  wie  mit  btm  Itnfen  ^up  geübt  mirb. 

5rtau  boltc  ferner  bet  oUen  Sprüngen  barauf,  baü  eine 
Steigerung  ber  Sprungmafe  (in  bie  ^obe,  ®eite, 
2iefe)  nid)t  eher  eintrete,  olö  biö  ber  refp.  Sprung  in  feiner 
geringem  Sluebebnung  in  jeber  Sesiebung  correct  unb  ficbet 
auögefübrt  mirb. 

§.48,  Hebungen  an  bem  Scbnurfprunggeüell. 

9Zut  in  ^tfifprüngen  beftebenb  unb  ärcat  pornebmlitb  in 
,g)Ocbfprüngen,  bie  inbe^,  je  na(^  bet  (Sntfernung  bet  2Ib» 
üoüfifUe  oou  ber  S(^nur,  mehr  ober  meniger  jugleicb  bie  g'orm 
ber  SBeitfprüngc  annebmen.  SBerben  bie  Sprünge  möglicbft 
rein  alö  j^oebfprünge  auögefübrt,  fo  liegt  bie  SibüoffteUe  etma 
ebenfomeit  auf  bem  SInlauf*  ober  Stanbborijont  pon  bet 
Sebnur  ab,  alö  biefe  bod)  übet  le^tern  liegt. 

1.  S^luüfprung  über  bie  S^nur. 

Slu3  ©runbfJeüung ; biö  übet  .Rnieböbe  mit  J^üften  fefJ;  in 
©paltböbe  K.  mit  freien  Strmen.  — Oeübte  Springer  erteitben 
notb  >§üftb5be  u.  mehr. 

2.  S^reitfprung  (r.  I.),  alö  .Qoebfprung. 

Sange  3eit  binbureb  nur  mit  brei  Sdb’^id  Slntauf,  fpäter  au(^ 
mit  freiem  (8  — 10  ©ebritt)  Slnlauf.  Sei  SpaÜböbe  beginnenb  unb 
biö  fflruüböb«  fortgefübrt.  ©e^r  geübte  Springer  erteitben  ncib 
gröpere  Sprungboben. 

3.  ©erfelbe  Sprung  (r.  I.)  alö  SBeitboebfprung. 

Sur(b  attmübtidbeö  SBeiterabrüden  ber  Slbficpjielle;  bie  Sprung-- 
bebe  babei  aber  nur  »on  ©palt*  biö  .^üftböb^- 

4.  j^od)meitfprung  (r.  l.) 

35urdb  artmäbliibcö  gBeiternertegen  ber  ülieberfprungfteae;  nur 
mit  freiem  §lnlauf;  bbcbfienö  biö  .^üftbeb«- 
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5.  Sauffpning  (r.  1.). 

3)tt  Smporfprung  an  fic^  h)«  Bei  9lr.  2;  bagegen  ber  SKieber; 
fprung  nur  auf  ben  einen  gu§,  ber  anbere  f^reitet  [ogtei^  jum 
gortlauf  »eiter,  ber  fo  ft^  unmittelbar  an  ben  ©prung  anfd^liept. 
^öe^tien«  biä  ^üft^ö^e  ju  üben. 

6.  35re^fprung  (r.  I.). 

®er  Sprung  an  jic^  U)U  in  9lr.  2,  nur  bap  ber  ©pringenbe 
toä^renb  beö  ©prunga  jic^  re(|ta  (linfa)  l^erumbre'^t  unb  fo  mit 
Jbe'^rtmenbung  auf  bie  Silieberfprungfletle  gelangt.  — ^o(^jiena  bi« 
•^üft^ö^e.  . 

9iac^  gehöriger  ©urc^no^me  ber  ongefüljrtcn  Springe* 
Übungen  fönnen  mit  9bu|en  noef)  mon^e  befonbere  SSJiobift* 
fationen  berfelben  cintreten,  alö  j.  35. : 

JDaä  ©pringen  bon  jtoei  ober  brei  Uebenben  jugleic^  nebenein* 
anber. 

Sin  atlmäf|licb  näbereä  3ufammenrü(fen  ber  ©prunggefieU* 
©tünber,  fo  bap  ber  ©prung  burc^  einen  fcbmalen  {Raum  fiott* 
ftnbet. 

JDie  »orige  Uebung  noch  babuvdb  mobificirt,  bap  jwei  ©(^nuren 
übereinanber  oufgelegt  merben  unb  ber  ©prung  fo  bur(^  einen  unten, 
oben  unb  feitlicb  begränjten  »ierecEigen  {Roum  bmburcf)  erfolgt. 

Eaa  ©pringen  mit  fflelafiungen  ic.,  3.  S.  mit  bem  Oemebr,  ber 
Äeule  u.  bergt,  in  ber  .&anb. 

2)a«  ©pringen  unter  Stntoenbung  ber  fc^iefen  Sbene  (f.  §.  50). 

§.49,  Uebungen  an  ber  Sprungtreppe. 

©benfaUö  nur  in  ^reifprüngen  bejiebenb,  eö  fei  benn, 
bap  man  ben  Sprungjiab  anmenben  unb  mit  felbigem  ben 
Stabtieffprung  üben  moUte,  welcher  aber  511  ben  ©erötl)» 
Uebungen  gehört.  — ®ie  Sprünge  »on  ber  Sprungtreppe 
fmb  STieffprünge,  pon  meieren  jeboef)  ber  eine  (9ir.  3) 
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au(^  olö,  2öcit>Jieffprung  angcortnet  roetbfn  fann.  — 5D?it 
SInfängcrn  beginnen  bie  fämmtlicf)en  Spriinge  pon  ber  nie* 
brigi^en  Stufe  l;erab.  — i|f  babei  barauf  ju  galten,  baf 
ber  9bieberfprung  in  eine  b'nreicf)enbe  Äniebeugung  mit  er» 
bobenen,  aber  gefebloifen  bleibenben  Werfen  erfolge,  bie  Jü^e 
toeber  gefcbloffen  noch  ju  fe^r  auöroärtö  gefe|t  merben  unb 
ber  £)berförper  mögliebll  aufrecht  erhalten  bleibe  ober  bei 
böberen  SEieffprnngen  ficb  ein  menig  nad)  oorn  neige.  — 3n 
Ermangelung  ber  Sprnngtreppe  mirb  baö  oben  ©.  47  be» 
febriebene  Sieffprunggeftell  benu|t,  melcbeö  man  nach 
unb  nach  an  böbern  SprojTen  beö  ©tönberö  anfe|t. 

1.  Sieffprung  auö  ©runbjleDung  pormärts  u.  rüdPipörtS. 

Uebenber  fiebt  biebt  an  ber  (Stufenfante  in  ©rnnbflellung  (Fig.39) 

unb  fpringt  unter  turjer  Jbniebeugung  mit  gefcbloffenen  Jerfen  auf 
ettoa  ein  bis  jmei  (Schrittlängen  üon  ber  SJreppe  herunter.  — Siefen 
(Sprung  erjl  uormärtö  üben,  bann  au^h  rüdftodrt«,  im  Untern 
gatle  Jeboch  nicht  über  (Schulterhöhe. 

2.  Sieffprung  auö  ©runbftellung  feitmärtö  (r.  I.). 

Uebenber  ebenfatlö  bi^t  an  bie  .Sante  tretenb,  aber  bie  eine 

(Seite  ihr  jugewenbet  (Fig.  41).  Ser  Slbfprung  erfolgt  trie  ber 
(Seitfprung  in  ben  Freiübungen,  nur  bap  beibe  güpc  im  Stiebet» 
fprung  fich  jufammenfchliepen  unb  ben  ©oben  gleichjeitig  betreten. 
Siefen  Sprung  ni^t  höher  als  bis  auf  Srujlhöhe  üben. 

3.  SEieffprung  auö  ©angfiellung  (r.  l.). 

Uebenber  in  Oangjiellung  (Fig.  40)  fpringt  burih  93orfchmingen 
beS  hintern  Seins  unb  2lbjlopen  mit  bem  porbern  Seine  mit  Schreit» 
fprung  herab.  Siefer  Sprung,  bis  auf  .Körperhöhe  ju  üben,  fann  bem» 
nächfi  auch  als  aBeit»Sieffprung  angeorbnet  merben,  bei  welcher 
©elegenheit  man  baS  SchnurfprunggefieH  in  gewijfen  ©ntfernungen 
Pon  ber  Sreppe  nufpetlt  unb  bie  Schnur  in  Pcrfihiebencn  ^»chen 
auflegt  unb  überfpringen  läpt. 
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4.  licffprung  ouS  ^odPi^ellung. 

UeBfnbct  in  ^odflcllung  (»ofiger  jtniebcuggcKung)  fpringt  mit 
gtfd^fofj’cncn  gtrfcn  l^trab.  — ®icfe  5lu«gang«jieffung  toirb  jmar 
auc^  frft  »on  bcn  nUbrigeren  ©tufen  l^evab  geübt,  in  i^rcr  Sln= 
wenbung  aber  mirb  fie  für  bie  :^ö:^|ern  ©prungtiefen  ( j?5rpert4nge 
bi3  ©prungreid^^ö^e  k.)  bejtimmt. 

5.  flieffprung  auö  Dem  0i|. 

93on  J?örper^5^e  an  geübt.  ÜJtan  nimmt  bie  lurjfi^enbe  ©tel« 
lung  ein  (©i^  nur  auf  ®efdf),  jtemmt  bie  <§änbe  auf  bie  ©tufen; 
fante,  f^tuingt  bie  Seine  unter  Sorbrüefen  bc3  Seefen«  öortoärt^ 
unb  fpringt  fo,  unter  gteic^jeitigem  9lac^üog  mit  ben  >§änben,  mit 
gefi^loffenen  gerfen  ^erab.  SIDä^renb  be6 . ^erabfprung3  fc^on  ijt 
ber  anfangs  jurürfgebeugte  Oberförper  »orjunefimen  in  bie  aufrechte 
.Rottung. 

6.  a;ieffprung  ouö  bem  ©tü^^aiig,  mit  Slbrouc^ten. 

@eübt  auf  ©c^ulterbobe  bis  9tei^böf|e.  Uebenber  nimmt  an 

ber  J?ante  ber  refp.  ©tufe  ben  ©tü^b®"9  »o'^üngS  ein,  »uebtet  bie 
Seine  »on  ber  Sreppemoanb  ab  unb  fiöft  jic^  mit  bcn  -§änben  im 
SKoment  bcs  Slbmuc^tenS  rüdmärts  ab  jum  9lieberfprung. 

7.  0tnffprung. 

3)iefer  ©prung  fann  allerbingS  bei  einer  bloS  8'  ©prung; 
treppe  nur  formefl  geübt  »»erben,  feine  »otte  (äinübung  unb  praftifefie 
anwenbung  finbet  er  erjt  bei  gröpern  <5cf)en,  j.  S.  »on  ber  ©teige; 
»anb  berab  (f.  §.  45). 

§.  50,  ülntptnbung  ber  f^iefen  (Sbene  bei  ben 
©pringeübungen. 

®ie  f^iefe  @bene  (oud)  mobl  ©turmlaufbrett  genannt) 
beliebt  aus  jmei  nebeneinanbergelegten,  burd)  Unterleifien  Per» 
bunbenen,  etma  7—8'  langen  Srettern  pon  fettem  jäben  .g)04. 
IBiefelbe  roirb  beim  ©ebraud)  mit  bem  einen  @nbe  auf  ben 
»oben,  mit  bem  anbern  auf  einen  ©prungboef,  ©prungfa|ien, 
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öucrbaum  ober  befonbetcö  UntergefteU  gcltgt,  fo  bop  fit  unter 
SBinfcIn  eoit  etwa  10— 20»  feflllegt  unb  nötbigenfall«  am 
Obern  @nbc  nod)  cigenö  befejligt  mirb.  — 3Me  fc^iefe  gbene 
wirb  nun  fo  jum  ©mporlaufen  u.  Slbfpringtn  benu|t, 
unb  jmar: 

1.  aSonoärtöobfprung  mit  (Smporlouf  biö  ganj  nabe  ber 
Obern  Äante. 

3)er  Slbforung  erfolgt  al«  (Sebreitfprung  unb  jtear  fotoobl  mit 
9Jecbtäob|iofi  lote  bemnäcbil  au^  mit  fiinföabjtop. 

2.  aSonoärtöabfprung  mit  nur  jroei  (gmporlauffcbtittfn. 

3m  ©mborlouf  tritt  jeber  Jup  nur  einmal  auf  bie  fi^iefe  Sbene 
auf  unb  (S  fiöpt  ber  jute^t  aufgefc^te  fogicttb  jum  @t>rung  ab. 

3.  SBormärtöabfprung  mit  nur  einem  ®mporIauffd)ritt. 

(S'8  tritt  nur  ber  eine  guf  einmal  auf  bie  febitfe  (Ebene  (min^ 
beflenä  biö  jut  ÜRitte  berfclbcn)  auf  unb  jtö§t  au^  fogtei(b  jum 
(Sprunge  ab.  — Soteobt  bei  biefer  mie  auef)  ftbon  bei  ber  öorigen 
Uebung  fann  amb  no(b  baö  Scbnurfprunggeitelt  mit  benu^t  toerben, 
mie  Fig.  42  jeigt. 

4.  0eitmärtöabfprung  (r.  I.)  mit  einem  ober  jioei  (Smpor» 
Iauff(britten. 

Ser  Uebenbe  fcbneöt  fi^  mit  bem  betrejfcnben  gupe  feitmört«, 
in  ber  gorm  bc3  Seitfprung«,  non  bet  f^iefen  Sbene  ab,  f<bliept 
aber  bie  gerfen  im  Oliebetfprunge  jufammen. 

2)em  ©mporlauf  gebt  bei  fömmtlicben  Sprüngen  ein  freier 
ülnlauf  mit  getoöbnlicben  Sauff(britten  ooran;  bei  bem  erjj« 
genannten  Sprunge  i(t  ber  (gmporlauf  niebtö  weiter  al3  ber 
fortgefefte  Qlnlauf;  in  ben  anbern  brei  gäHen  aber,  nament« 
lieb  bei  nur  einem  Gmporlauff(britt  bnt  man  ficb  mit  bem 
lebten  Ülnlauffebritt  oor  bem  SBrett  fprungbaft  auf  bie  refp. 
Stelle  beö  legtern  binaufjufcbnellen. 
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§.5I.  Hebungen  on  bem  ©prungfaften. 

5n  Setreff  ber  Sufanimenfiellung  beö  Äaftenö  ju  ben  ocr« 
fd)iebenen  Hebungen  ift  nod)  im  'üHIgcmeinen  ju  bemerfen, 
baf  ber  oberfte  @a|  mit  ber  ^Dljlcrbecfe  (9?r.  IV.)  ftetö  mit= 
gebrau(^t  mirb,  fei  eö,  bafi  er  ohne  alle  untern,  unmittelbar 
auf  ben  ©rbboben,  ober  bap  er  auf  einen  ober  auf  je  jmei 
ober  auf  alle  brei  ber  untern  @ä$e  aufgefegt  merbe.  — SDer 
Mafien  rcirb  für  bie  Hebungen  tgeilö  im  Sdugöfiaub,  tbeilä 
im  öuerüanb  gebraucht,  im  erjleu  jjall  beginnt  bie  Hebung 
an  einer  ber  furjcn,  im  anberu  an  einer  ber  langen  ©eiten 
beö  Äaflcnö. 

1.  (freifpriinge. 

JDtr  .Mafien  bient  hierbei  alö  ju  überfpringenbcö  fefleö  ■öinbernih; 
gundchü  inbem  man  ben  unterfien  (unb  refp.  auch  Jiceiten)  @ag 
toegläpt;  bcmnächfl  aber  auch  fo»  ba^  man  übet  ben  ganjen  J?aßen 
hinmegfpringt  unb  j\rar  erjl  quer,  bann  aber  auch  lüngö  über 
benfelben;  legtere  Hebung  jebodj  nicht  bei  uotler  .Kajienhöhe.  Sei 
biefen  greifptüngen  hat  ber  ®>;mnafl  ober  ein  3lnberer  eine  ©iche: 
rungöfleHung  auf  ber  ölieberfprungöfeite  einjunehmen.  — Sluperbem 
wirb  noch  9eübt  baö  freie  6'mporfpringen  in  ben  ©tanb  ouf 
ben  Äajien,  fo  mie  boö  ^erabfpringen  mit  ©chlujjfprung,  ©chreit^ 
fprung,  ©eitfprung. 

2.  ©tügfprünge. 

(Sö  finb  biejenigen,  Welche  auch  an  bem  Soltigirbod  in  ganj 
ähnlicher  Söeife  (f.  subV.)  porfommen,  nur  mit  bem  Unterfchieb, 
bap  bei  bem  ©ptungfafien  bie  fiü&caben  •§dnbe  (ietö  jlach  aufs 
gefegt  werben,  wdhrenb  jie  beim  Soltigirbocf , wenn  bie  Sanften 
gebraucht  werben,  biefe  mit  J)aumengrijf  erfajfen.  — (Sö  lajfen  fi<h 
am  ©prungfaflen  u.  a.  üben: 

§.  57,  7. 8.  9. 11.  12.  13.  §.  59,  1.  2.  3.  4.  5.  6.  7.  8.  9.  10.  11. 

3n  Setrejf  be«  §.  57,  13  befchtiebenen  ©tügüberfchlagfprung« 
»ji  für  beffen  Hebung  am  ©prungfaflen  jn  bemerfen,  bag  et  hier 
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guerfi  mit  «nlauf  unb  bei  uoiler  jtafien^ö^e  geübt  »oirb,  bann 
aber  auc^  nad^  fuccefrmr  SBegna^ime  ber  untern  JlafJenfä&e,  fo  ba^ 
er  gutejjt  über  ben  ©a^  IV.  allein  »orgenonimen  wirb  unb  jwor 
fowo^I  mit  Slntauf  alö  auc^  auö  ©ongfieaung. 

aiu^erbcm  bient  ber  Sprungfafien  oielfac^  alö  J^ülfögefteü 
bei  anbern  Ucbungcn  (3. 58.  alö  Untcrgefiell  für  bit  b^ngenbe 
!So|)pcIleiter,  rccnn  biefclbe  eine  fc(ie  fc^täge  Stellung  erhalten 
füll),  fo  roie  er  and)  bie  Stanb»  ober  Jragfläcbe  für  geroiffe, 
ju  ben  foeciftfc^en  58cn)egungen  (sub  VI.)  erforberlic^en  2Iuö« 
gangöfiellungen  abgiebt. 

§,52.  Hebungen  an  bem  Sprungbotf. 

9Iur  in  Stü^fprüngen  beflebenb.  S5ie  .i^änbe  roerben  habet 
flac^  unb  nabe  anetnanber  aufgeffü|t.  — Sen  9lieberfprung 
jebeömal  in  bie  Äniebeugung  mit  gefcbloffcnen  ^änbe 

3ur  ©eite  bctab. 

1.  3Ilö  58orübungen 

fönnen  bie  am  Cluerbaum  §.  25, 1 — 4 befdbriebenen  ©prünge  (er^ 
ebne,  bann  auch  mit  Slnlauf)  geübt  werben. 

2.  ©tülfpreijfprung  über  ben  SBocE. 

Srji  bei  brufibob«'^  ©teöung  beö  Soda  aus  bem  ©tanb  unb 
mit  Slnlauf;  bemnä(bü  bie  ffloefb^bf  gejicigert  bis  ©cbeitelböbe.  — 
5Beibfüfig  üom  Qrbbcben,  auf  etwa  Slrmlänge  öom  Sod  entfernt, 
abjtopen  uub  juglcicb  ober  (bei  Slnlauf)  einen  iKoment  fpäter  bit 
.§ünbe  auffe^en  unb  bureb  ®rud  mit  ben  Slrmen  ben  Äerper  fo 
f)oä)  bringen,  ba^  er  unter  ©preijen  ber  geftredten  Seine  über  ben 
Sod  bintoegfommt.  5)lo(b  ebe  babei  bie  Dberftbenfel  bie  jiü|enben 
Slrme  berühren,  tojfen  biefe  unter  5Jlocbbrud  loS  unb  begeben  fidb 
gut  ©eite.  Fig.  38  jeigt  in  ac  ben  ©prung  bon  ber  ©eite  geftben 
unb  in  b üon  born,  einen  5Dloment  fpäter  als  in  a. 

3.  Siefcibe  Hebung  mit  entfernterer  SlbfioblfeKe. 

2>ie  Slbfiopfielle  wirb  nadb  unb  nadb  bis  auf  boppelte  fflrmlängt 
angenommen.  ®aS  Sluffeben  ber  ^länbe  hierbei  immer  einen  SWement 
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fjjdUr  olfl  ba«  9lbjlogen  3um  Smborfbrung  mit  ben  “uc^ 

mup  im  Moment  bcä  le^tern  bet  Oberförber  jtc^  entfprec^enb  nac^ 
»orn  überncigtn. 

4.  Stfigauffprung  in  ben  Äntcfianb  unb  Sßorroärtöfnie» 
obfprung. 

Slebniicb  mie  sub  V.  §.  57, 1.  Stur  bi3  gut  fc^uttet^o'^en  SodE; 
gu  üben. 

5,  ©tü^auffprung  in  ben  oufre^ten  ©tanb  u.  Sßorroürtö* 
ober  0eitrcärtö»3Ibfprung. 

Sle^nli^  »ie  sub  V.  §.  57,  8;  tefp.  §.  59,  9. 


V. 


2ln  irem  öoüigtrbock. 


®ie  Einrichtung  beö  SoItigirBocfd  ergUbt  |i^  aus  Fig.  3.  9ln 
ber  obern  feines  JtörberS  unferfcheibet  man  a.  ben  Dlacfen 

am  SBorbertheil,  b.  ben  ©attef,  b.  h-  ben  SKittettheil  gtuifchen  ben 
iPaufchen  unb  c.  bie  Jbrubb«  >§intertheit.  — Die  ipauf^en, 
öon  «5o4  unb  mit  2eber  überjogen,  fielen  über  ber  ©atteljläche  etwa 
3'/j"  f)o^  f)er»or.  SDJit  ihrem  untern  Dh'i^®  ungefähr  3" 

tief  in  ben  Körper  beS  S3ocfS  eingefentt  unb  aujjerbem  bur^  einen 
jiarfen  eifernen  ©tift,  luelihet  burch  ben  Jbörber  hiuburchgeht,  untere 
halb  beSfelben  abnehmbar  befeftigt.  — Die  gigur  jeigt  einen  Soef 
mit  ©chiebefühen  jum  erforberlichen  •^öheriletten  beSfelben;  jiatt 
bejfen  fonnen  auch  aiiSgehöhlte  ^lö^chen  jum  Unterfe^en  unter 
bie  güpe  bienen,  um  bem  SoiI  auper  feiner  unmittelbaren  -&che 
minbefienS  noch  anbere  ^ohe  geben  ju  fönnen.  — >&at  man 
ni^t  bie  SKittel  ju  einer  oöHigen  iPolfJerung  mit  Seberüberjug  über 
ben  ganjen  Korber,  fo  ifi  loenigflenS  beffen  obere  gläihe  ju  boljlern 
unb  mit  Seber  ober  ßtuillich  (©egeltuch)  ^u  überjiehen. 

a)  StUgcmcine  (gcloutctungcn» 

§,  53,  1.  ®ic  Uebungen  erfolgen  in  Sejiehung  ouf  bie 
©tellung  beö  SSoltigirbodPö  jum  Uebenben  ennoeber  im  £iucr» 
ftonb  beö  SotfS  ober  im  Sängöjfanb  beSfelben. 
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3m  etfien  gatte  fle^t  bet  Uebenbe  bem  ©attct  gegenüber,  im 
anbern  et  hinter  bem  ^intert^eil  be«  Sotfö.  SBirb  ber  So(J 
im  fiängäiianb  gebraucht,  fo  inerben  für  gcmö^ntic^  bie  l^evoor* 
tte^enben  mcggenommeu  unb  folc^e  eingefe^t,  ineti^e  ni^t 

über  bie  ©alteljlä^e  ^erüorrogen. 

2.  2)er  SBoltigirbocE  roirb  in  brcierlci  ^öbenjlcUungen  be» 
nu|t:  in  ber  niebrigen,  mittlern  unb  hoben- 

2)ie  niebrige  -§öbe  flteich  93rujlhöhe»  bie  mittlere  gleich 
©chulterhöhe,  bie  hob«  gieith  Jlinnböbe  ober  barüber  unb  jtvar 
geregnet  Oon  ber  ©attelüäche  biö  jum  (Srbboben.  (93crgt.  §.  14.) 

3.  i5)ie  Uebungen  erfolgen  junächll  entroeber  „auö  bem 
@tanb“  ober  „mit  21  n lauf." 

3m  erflen  gatte  ftebt  bet  Uebenbe  'aufrecht,  mit  geftbloffencn 
gerfen,  in  etloa  halber  Slrmldnge  oont  Äörber  beö  93ocf5  entfernt 
unb  bat  bie  c^änbe  auf  bie  ipaufcben  (refb.  auf  ben  .Rörbet  be« 
Soefa)  aufgefe^t.  — 3m  anbern  gatte  jl«bt  ber  Uebenbe  brei  ©ebritt 
ober  no^  meiter  ooni  93od  entfernt  unb  näbert  ficb  bemfelben  mit 
lebhaften  Slnlauff^ritten  jur  Stuafübrung  ber  Uebung;  beim  lebten 
Slnlouffcbritt  toerben  beibe  güpe  jum  beibfüpigen  ©bmoganfah  ge^ 
fammelt. 

4.  SBei  grünblicher  2Iuöbilt)ung  ber  Uebenben  finb  bie  mei» 
jlen  berjenigen  Uebungen,  roelche  unmittelbor  auä  bem  ©tanb 
ober  mit  2Inlauf  auögefübrt  werben,  bei  jeber  ber  brei  cQiöben« 
Teilungen  beö  Soefa  burchjunebmen. 

3ebe  höhere  ©tettung  bea  ffloefa  fleigert  bergleicben  Uebungen 
quantitati»  unb  ijl  baber  nur  je  na^  ber  Sunabme  ber  Äräftigfeit 
unb  ©emanbtbeit  ber  Uebenben  anjuorbnen.  — SKit  Stnfängern  be^ 
ginnt  mail  bei  ber  niebrigen  ©tettung  bea  Soefa.  53ei  Uebungen, 
»el(he  unmittelbar  aua  bem  ©tü^bang  ober  aua  bem  ©i^  üors 
genommen  toerben,  i|i  bie  -giöbe  bea  93ocfa  jiemli^  gleichgültig, 
loeatoegen  bergleicben  au^  nur  bei  einer  unb  berfelben  .&cbe  Vor« 
genommen  ju  werben  brauchen. 
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5.  ®oö  ©rfaffen  bet  ^aufd>en  erfolgt  mit  ooUem  fefien 
©riff  in  bcr  3lrt,  baß  bet  ®aumen  auf  bet  einen  (fafi  immer 
bet  inncrn)  Seite,  bie  übrigen  ginger  auf  ber  anbern  Seite 
anliegen. 

Sei  Uebungen  oßne  Senu^ung  ber  ißaufc^en  toetben  bie  biaüen 
^änbe  mit  niöglidbfl  oncinanber  gefcbloffenen  gingetn  an  bet  hu 
treffenben  ©teile  beö  93odö  jut  ©tü^e  oufgefe^t. 

6.  aSci  bcn  Uebungen,  in  mel(^en  ber  Sßoltigirbo<f  im 
löucrüanb  jiebt,  ijl  eö  an  unb  für  fu^  gleichgültig,  ob  bie 
Uebungen  oon  ber  linfen  ober  oon  ber  rechten  Seite  beöfelben 
her  oorgenommen  merben. 

3n  ber  nacbfolgenben  Sef^reibung  jener  Uebungen  iji  burthtoeg 
angenommen,  boß  ße  oon  ber  linlen  ©eite  be«  ®ocf3  h)tv  erfolgen, 
©elegentlicb  mag  man  aber  au^  bie  anbere  mahlen. 

7.  £)bmohl  bie  Uebungen  am  SSoltigirbocf  alle  Äörper» 
glieber  beö  Uebenben  beanfpruchen,  fo  merben  babei  hoch  ent« 
fchieben  porherrf^enb  bie  Seine  unb  9Irme,  unb  leitete  nur 
in  ihrer  Strecf « ober  Stemmthätigfeit  angeßrengt.  Sei  einem 
nicht  bloö  bie  rein  äußerliche  gertigfeit  bejroedPenben,  fonbern 
au^  bie  allgemeine  Kräftigung  unb  harmonifche  31uäbilbung 
beö  Körpers  entfprechenben  Setrieb  ßnb  baher  bie  Soltigit« 
Übungen  in  einer  unb  berfelben  UebungSßunbe  nicht  ju  am 
haltenb  ober  gar  auöfchließlich  Porsunehmen,  um  fo  meniger, 
ba  fie  jugleich  ßart  refpiratorifche  unb  erhi|enbe  finb. 

Sffiie  mon  im  Setvieb  ju  ucrfahren  hat,  wenn  au3  anbern  al« 
rein  ghmnaßifhen  3»ecEen  ba«  Soltigircn  ben  eigentlichen  Uebungä- 
gegcnßanb  auöniaht  unb  hoch  ber  gorberung  einer  allgemeinen  Kräf= 
tigung  unb  ha™°nifchen  SluSbilbung  ber  Uebenben  meglichß  genügt 
merben  foll,  iß  onbern  Drtö  bargethan*). 

*)  3n  bet  Heinen  ©eßrift:  „?lnleitung  ju  ben  Uebungen  am 
Soltigirbocf,  beorbeitet  unb  ßerauSgegeben  oon  -5g.  {Rctßßein.  SRit 
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b)  Uebitngen  bei  StcHutig  bc§  aSoltigifborfö  im 
£iuevfianb. 

§.54.  glemcntarübungcn. 

1.  ©cblupfprung  in  ben  ©tü^bemg,  ouö  bem  ©tanb 

(Fig.  66). 

•Öerantreten  an  bie  ©ottelficlle  unb  Sluffc^en  Beibcr  •öänbe  auf 
bie  ü)?itte  ber  51)aufcben  (a);  rafc^e  Äniebeugung  (b)  unb  ©mbotJ 
f^neden  unter  gtcicbjeitigem  !Drucf  mit  ben  ^änben  bur^  ©trcclen 
ber  5lrme.  aSödtg  gefJredt  im  ©tü^bang  (c)  erbatten.  JDann:  5lb! 
gerabe  b«rob  in  bie  Jlniebeugung,  SBieberftreden  u.  SBegtreten. 

2.  ©iefelbe  Hebung  repetitorifeb. 

2Bie  oorbin  in  ben  ©tübb^ng  fpringen,  aber  nicht  barin  »ers 
iceilen,  fonbern  fogleiib  mieber  beeab  in  J?niebeugung  unb  »Über 
hinauf  in  ben  ©tü^b^ng  u.  f.  f.  bret;  biö  »iermal  nacbeinanber. 

3.  ®ic  er(te  Hebung  mit  51nlauf. 

Sie  Stnfprungfiette  et»a  auf  bntbe  Slrmlänge  öom  S3ocf;  ba3 
Sluffegen  ber  ^änbe  gleich  mit  bem  Slbfiopen  ber  güße  uom  Soben 
ober  bei  beb^'^n  ©tellungen  be«  fflod«  einen  Keinen  äßoment  fpdter. 

4.  ©prung  in  ben  ©tü^bong  mit  bolzet  ©preije  (r.  l.) 
auö  bem  ©tanb. 

S3ie  jur  jbniebeugung  »ie  in  1,;  im  (Smporfprung  nun  aber 
baö  eine  Sein  gefireeft  feittoärtö  fpreijen  u.  im  •öerabfprung  »ieber 
an  ba«  anbere  bemnjieben. 

5.  ©prung  in  ben  ©tübba«g  mit  ganjer  ©preije,  auö 
bem  ©tanb. 


15  giguren.  Serlin  1851,"  »eiche  Slnleitung  bei  ber  J?önigi.  iJJreub. 
5lrtiiierie  unb  einigen  J?aoatierie;9Jegimentern  jum  Sienftgebrauch 
eingeführt  »urbe. 
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Sluö  ber  ÄnieBcugung  erfolgt  im  (Smborfbrung  bo«  glct^md^ige 
©bteijen  bcibcr  geftrecften  Seine,  bie  im  J&erabfprung  wieber  gt; 
fc^toffcn  ioetben.  — ©otoofit  biefe,  toie  bie  Porige  Uebung  toirb  auö 
bem  ©tanb  au^  rebetitorif^  ouögefü^rt. 

6.  3Mc  fünfte  Uebung  mit  Sinlauf. 

7.  2Bed)fclfniefcf)nelIen  (r.  u.  I.)  auö  tem  Stü^bang. 

Sinnebmcn  be«  ©tübbange  (nac^  1.)  unb  nun  erfl  ba«  r.  Jlnie 

rof^  aufioärtö  bi3  nabe  ber  Srujl  toinfetn  u.  loieber  berabjlteden ; 
bann  fogteicb  ebenfo  baö  linfe  ,Knie  u.  f.  f.  obaeiifelnb  brei^  bis 
biermal. 

8.  S)DPbclfnief<^)nencn,  auö  bem  ©tü^böng,  repetitorifcb- 

Ginncbmen  beö  ©tü^banga;  bann  gleicbjeitigeö  rafdbca  aufrodrtai 

ioinfeln  ber  ,Rniee  unb  toieber  berabjirecEen;  brei«  bia  oiermal. 

9.  ®ie  »orige  Uebung  mit  SInlauf. 

SWit  bem  ßmborfprung  jum  ©tü^bang  toirb  gteicbjeitig  baa 
®oppetfnief^netIen  (einmal)  auagcfübrt  u.  beim  ©treden  ber  Jlniee 
gugleicb  in  bie  ^niebeugung  berabgefprungen  auf  ben  Srbboben. 

aSei  fämmtlid)en  öorjtebenben  Uebungen  nimmt  ber  fiebret 
auf  ber  entgegcngefebten  ©eite  beö  SodCa  feine  ©teüung  ein, 
^ront  gegen  ©attel  unb  giebt  nötbigenfaDö  burcb  recbtjeitigeö 
(Ergreifen  beiber  9Irme  beö  Uebenben  bie  erforberlicbe  J&ülfe, 
melbbe  fpöter  aber  megfallen  muf. 

§.55,  5ortfe|nng.  9?od)  anbere  ©lemcntarübungen. 

10.  Umbreben  auö  ©tü|bang  oorlingö  in  ©tü|bang  rücf= 
lingö  (r.  l.). 

Ginnebmen  bea  ©tübbanga;  bann  ben  etwaa  porgeneigtcn  Ober- 
lörper  nebjt  ben  gcjlrecften  Seinen  recbta  breben  unb,  inbem  bei 
gortbrebung  @efdp  unb  Dberfcbenfet  ficb  leiibt  antebnen,  mit  ber 
linlen  -öanb  nach  ber  ^intcrpaufcbe  greifen,  morauf  fogteicb  bie  0res 
bung  pottenbet  iPÜb  unb  bie  rechte  >&anb  bie  Sorberpaufcbe  ergreift. 
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analog  bte  ©re'^ung  linTö  !^enim.  S3ci  erlongter  gevtigfcit  jie^ien 
ftc^  bte  einzelnen  actionen  me^t  in  einen  ÜKoment  jufammen. 

11.  Umbrc^cn  ouö  ©tü^I)ang  rüdPIingö  in  ©tü^^ang  »or« 
lingö  (r.  1.). 

analog  ber  »ovigen  Uebung.  ffleibe  Uebungen  fönnen  betnnäc^ji 
äufammengejogcn  »erben. 

12.  ®oppelormbeugung  iinb  ©trcdEung  im  ©tü^I)ang. 

ae^nlid^  »ie  am  Querbaum  §.  26,  7,  biö  jum  Ibnidjiü^. 

13.  SBuc^ten  im  ©tü|I)ang  oorlingö. 

ae^ntid^  »ie  am  Querbnum  §.  26,  3. 

14.  ®urc^fc^)rcitcln  »ormärtö  w.  tüdPmariö,  im  ©tü^^ang 
corlingö. 

(Srnporf^nellcn  beö  einen  4tnie6  »ie  in  Uebung  7,  ober  nic^t 
»ieber  ^erabjirecfen,  [onbern  ben  i»if(^en  ben  armen  unb  Sßou; 
f(^en  über  ben  ©attel  ^intoegfü^ren,  »ic  Fig.  67  jeigt;  bann  ouf 
ö^nlid^e  ffleife  jurücf  unb  ^^ierauf  biefelbe  ®e»egung  mit  bem  on= 
bern  Sein  u.  f.  f.  abwed^felnb  r.  u.  I. 

15.  2)urd)f)D(fen  »orrocirtö  unb  rüdmärtö,  im  ©tü|^ang. 

(Srnporfc^netlen  beiber  .Sniee  »ie  in  Uebung  8;  ober  fogleid^ 

jttifc^en  armen  unb  Ißauf^en  ^inmegfü^ren,  »ie  Fig.  69a  geigt; 
bann  auf  ö^nli^e  2Beife  »ieber  jurücf,  toieber  oor  u.  f.  f.  etwa 
breimal. 

16.  .^anblüftcn  im  ©tü|^ang  »orlingö,  (r.  1.)  rep. 

Ginne^men  beö  ©tü^^angö  ouf  ben  ipaufc^en;  bonn  wie  in 
§.  26, 1. 

17.  .^anboerfegcn  im  ©tüjl)ang  »orlingö  (r.  l.)  rep. 

Sinne^men  be«  ©tü^^onga;  bann  SSerfe^en  ber  redeten  «^onb 
bon  ber  .öinterpaufc^e  auf  bie  ©attelfläc^e  bic^t  neben  bie  SBorber^ 
paufc^e;  wieber  jurücf  auf  bie  ipaufc^e  u.  f.  f.  nbwed^felnb  mit  ber 
rechten  unb  linfen  .&onb. 
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18.  Sßor«  unb  9?üdEf^rocben  (r.  l.)  auö  bem  Stülbang- 

(Sinnebmen  beö  @tü^b“n03;  bann  ba«  «^te  ©ttn  gfßrtrft  unb 

fpreijenb  cmvotbebcn  unb  unter  gintöbrebeu  beö  Oberförijerä  über 
ben  .Korber  be«  Soda  auf  beffen  anbere  ©eite  führen  (Fig.  70), 
Sen  Srebbunft  giebt  biftbei  bie  re^te  <§anb  auf  ber  «^interbaufiibe 
ab,  lüäbrenb  bie  linfe  $anb  an  ber  Sorberbaufc^e  nur  iiü|t.  ©efdp 
unb  ©^cnfet  berühren  ben  fflocf  nic^t.  — Sa«  tHücfftbtteben  ä^iu 
lieb  jurfuf  in  ben  ©eitjiü^bot'S-  — ganje  Sewegung  »irb  ru^ig 
öotljogen  unb  bann  auc^  mit  bem  Unten  Sein  »orgenommen. 

19.  a5einf(^n)ingcn,  auö  bem  0leitfi|  »orlingö. 

©inne^men  be«  Sfteitfi^e«  auf  bem  ©attet  ober  ber  Ärubb*»  Slufj 

fc^en  beiber  -Sänbe  auf  bie  Sorber-  (refb.  -hinter*)  Saufc^e;  ©rieben 
in  ben  £luer(tu^^ang  (a)  unb  nun  ba«  ©(^mingen  beiber  Seine 
vücfwärt«  bi«  jur  wagerec|t  gejtrecftcu  Sage  b,  Fig.  68,  mobei  ju^ 
gfeid^  bie  gerfen  aneinanberfc^tagen;  glei(^  barauf  merben  aber  bie 
Seine  mieber  ju  beiben  ©eiten  be«  Sod«  »orgef^wungen  u.  f.  f. 
etma  breimat.  (Sie  Fig.  68  jeigt  bie  Uebung  ofine  Senu^ung  ber 
^ßaufc^en  für  §.  58,  6.) 

aSet  ben  Uebungen  10.  11. 12, 13. 16.  17.  nimmt  ber  Seb» 
rer  bie  .^ülföjlcKung  mie  bei  ben  neun  erften  Uebungen  ein; 
bei  Uebung  19.  fiellt  er  (tc^  aber  nic^t  mit  ^ront  gegen  ben 
©attel,  fonbern  lebnt  feine  rechte  Sruflfeite  gegen  ben  9fadfen 
beö  SodPö,  redPt  ben  regten  airm  über  ben  Sotf  unb  liefert 
ben  Uebenben  oor  bem  SSornüberfippen,  mäbrcnb  er  ju« 
gleid)  mit  ber  linfen  .^anb  no(^  ficbernbc  .^ülfe  am  üirm 
beö  Uebenben  giebt.  — 2ßei  Uebung  14.  u.  IS.  fiellt  er  ficb 
auf  äbnlid)c  2Bcife,  jeboeb  med)felnb  mit  bem  ipia|  am  aiaden 
unb  an  ber  Äruppe,  je  nat^bem  ba«  eine  ober  ba«  anbere  Sein 
be«  Uebenben  bie  Semegung  »ornimmt.  Sei  Uebung  15.  jicbt 
ber  Sebrer  entmeber  an  ber  Sorber»  ober  an  ber  .^interpaufebe 
in  äbnli^er  ©i(bcrung«|iellung.  — Sei  allen  19  Glcmcntar* 
Uebungen  erfolgt  5um  ©c^lup,  auch  foferii  c«  nicht  febon 
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liurd)  bie  g^orm  ber  Hebung  felb|l  geboten  i|l,  glei(i)n)Obl  jebeö« 
mal  baö  ©tü^^ang  (fei  eö  bieöfeit  ober 

jenfeit  beö  SodEö)  unb  boö  ^erob  auö  biefem  in  ben  ©tü|» 
l^anb. 

§.56,  3ufammengefe|tere  Hebungen. 

$ie  (Slementarübungen  liefern  bie  (Slemente  ju  ben  nac^)» 
folgenben  jufammengefe^teren  Hebungen  unb  finb  fonoc^  alö 
a3orübuugen  für  biefe  ju  betrachten,  melchc  le|tere  inbeji  5um 
3:()eil  noch  manche  anbere  Elemente  in  (ich  faffen,  bie  fich 
nicht  füglich  für  fleh  oUein  anorbnen  unb  üben  laffen,  mcil 
fie  nur  in  2)urchgangömomenteu  einer  ©efammtbemegung 
befiehen.  — 3luch  bie  jufammengefehteren  Hebungen  rcerben 
entmeber  unmittelbar  auö  bem  ©tanb  unb  refp.  mit  3ln« 
lauf,  ober  auö  bem  ©i|  unb  refp.  bem  ©tü|I;ang  auö» 
geführt.  3nt  Ichtern  ^all  oerfteht  eö  fich  oon  felbü,  bap  baö 
Ginnehmen  beö  ©i^eö  ober  ©tühha'iflö  etuö  bem  ©tanb 
»orauögeht,  aber  bieö  ift  bann  nur  eine  33Drbemegung  unb  ber 
©ih  ober  ©tü^hting  ifi  bie  eigentliche  unmittelborc  2luögangö-- 
fieliung  für  bie  oorjunehmenbe  23eipegung. 

Hebung  auö  bem  ©tü|hang  u.  ©i|. 

1.  S)ur(hho(fen  mit  ajormärtöabfchnellen  in  ben  freien 
©tanb;  auö  bem  ©tü^hang.  Fig.  69. 

Sie  fflewegung  beö  »orwärtö  iine  in  §.55,  15; 

in  bemfelben  'ilngenblicf  aber,  tro  beibe  gü§e  über  ben  ©attel  hin* 
»eg  nach  Born  tommen,  »irb  unter  ©tredung  ber  .Snice  ber  Ober; 
törper  mit  ben  toölaffenben  >&änben  nach  Born  abgejiopen  unb  ber 
Uebenbe  fpringt  fo  in  ben  freien  ©tanb  hemb.  (SBergl.  §.  57,  2.) 

2.  SEßuehten  mit  fRücfmärtöabfchnelien;  auö  b.  ©tü^hßng. 

Saö  Sßuehten  fetbfi  toie  in  §.55,13;  im  ÜÄoment  beö  lebten 

unb  jiärfften  (Smpormuchtenö  fchneüt  fich  ber  Uebenbe  mit  fräftigeni 
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JDrudE  ber  loSlajfenbtii  -ödube  tucfrodtW  ob  in  btn  fttitn  ©tanb, 
iDobei  bie  SlUbcrfptungöjleUe  ouf  ttwo  ein  bi«  jwti  armldngtn  »cm 
93ocf  entfernt  ju  errei(^en  ift. 

3.  J&albfrcifcn  (t.  1.)  »orroörtö  unb  rüdEroärtö;  auö  Dem 
©tülböng. 

2)ie  53etoegung  beginnt  oormdrt«  wie  baä  93orf(^tDeben  (§.55,18), 
jebo^  rafc^er  unb  fobalb  ba«  betreffenbe  Sein  über  bem  {Rüden  beä 
ä8o(fä  ju  fc^weben  fommt,  wirb  bie  felbfeitige  $anb  momentan  ge^ 
lüftet  unb  ba«  Sein  unter  i^r  ^inburebgefü^rt,  fo  bop  e«  in  bie 
©teüung  wie  beim  SDurcbf^reiteln  gelangt.  S)ie  gront  be«  Äörper« 
wirb  babei  niebt  üerdnbert.  — Slu«  ber  erlangten  ©teüung  erfolgt  bann 
ba«  ^albfreifen  rücfwdrt«  in  umgefe'^rtcr  SBeife  unter  ber  momentan 
gelüfteten  felbfeitigen  ^anb  l^inweg  in  bie  urfprünglic^e  Sage  jurücf. 

4.  Umfreifen  (r.  I.);  au«  bem  ©tü§^ang. 

{Beginnt  wie  ba«  ^albfreifen,  jebod^  wirb  ba«  unter  ber  etft 
gelüfteten  <&anb  ^inweggefu(|rte  {Bein  ni(^t  wieber  auf  berfelben  Seite 
jurücf geführt , fonbern  na^  ber  anbern  Seite  ^ingefc^wungen,  Wo 
eä  unter  ber  anbern  momentan  gelüfteten  -^anb  unb  weiter  unter 
bem  (»angenben  {Bein  hinweg  in  bie  urfprünglii^e  Sage  jurüeffommt. 
Slnfang«  iü  bie  Uebung  in  jwei  Sempo«  fo  auöjufü^ren,  bap  im 
erfien  ba«  ^albfreifen  wie  in  3.  au«gefül^rt  unb  im  jweiten  ba« 
^inwegfü^ren  be«  {Bein«  unter  ber  anbern  -§anb  jc.  erfolgt. 

5.  ®iefdbe  Uebung  in  SBerbinbung  mit  SurdibodEen  unb 
a3orn5örtöabfcl)neUcn. 

JDa«  ®ur(^bo^'''  fogleicf),  naebbem  ba«  umfreifenbe 

{Bein  wieber  in  bie  urfprünglicbe  ^anglage  neben  ba«  anbere  gts 
lommen  ifi. 

6.  ©c^tt)cbctt)cci)fcli  au«  bem  ©tü|bang. 

(Srfl  {ßorfebweben  redbt«  wie  in  §.  55,  18,  alfo  btater  bie 
J^interpaufc^e;  nun  aber,  ohne  erjt  in  ben  urfprünglicben  ®tü^= 
bang  jurüefjugeben,  unmittelbar  bureb  rafeben  S6wung  mit  beiben 
geflrecften  {Beinen  unb  ÜRitbrebung  be«  Oberförper«  in  bie  @<bwebe 


67 


linf«,  fllfo  oot  bie  93orber})auf(^ie  übergcl^en;  üon  ^ter  hJtebet 
unmittelbar  in  bie  ©d^mebe  rec^t«  hinter  bie  ^interbouf(^e  u.  f.  f. 

7.  ÄfljraufHlcn  in  bm  ©citfi§  f)intct  bem  Sattel  (r.)  unb 
»Dt  bem  Sattel  (l.),  auö  bem  Stü^bong. 

ßinmaligeö  Surücfmu^ten  ber  ffleine  unb  biefelben  foglcic^  ges 
flrecft  unb  mit  gefd^loffenen  gerfen  fo  übet  bie  J?vubbe  fc^wingen, 
bap  man  in  ben  ©eit|i^  bic^t  hinter  ber  >§intcrvauf(^e,  mit  bcn 
Unterfc^enfeln  jenfeit  ^crab,  ju  fi^en  fommt.  ®aö  linfe  Sein  iji 
mä^renb  be^  {Red^töüberf^wungg  üoran.  3n  cntfpred^enb  gtci^er 
SBeife  erfolgt  baö  2luf(t^en  öor  bem  ©attel  mit  lleberf^wung  ber 
®eine  über  ben  Diacfen  bed  ®ocfd. 

8.  Äebraufd^en  in  ben  Seitfi^  auf  ben  Sattel  (t.  l.)  auö 
bem  Stn|l)ang. 

tBeginnt  mie  in  7,  aber  mit  me'^r  ©cbtounglraft  unb  fo,  bap 
in  bem  SWomcnt,  too  bie  gefc^Iojfenen  Seine  über  bem  Socf  ju 
f^loeben  fommen,  bie  fclbfeitige  ^anb  momentan  gelüftet  toirb,  bie 
©c^enfel  barunter  ^inmeggef^mungen  merben  unb  man  fo  in  ben 
©eitji^  gtoif(^en  bie  Ju  fommt. 

9.  9Benbüberfcf)tt)ung  auö  bem  Stü|bcing  (r.  l.)  in  ben 
Stanb  jenfeitö. 

@anj  d^nlic^  toie  in  §.  35.  Sergl.  auc^  §.  57,  11. 

10.  Äel)rüberfc^ttmng  auö  bem  Stü^^ang  (t.  l.)  in  ben 
Stanb  jenfeitö. 

Seginnt  »ie  bad  Äe^raufji^en  in  8;  flatt  aber  in  ben  ©eitfi^ 
überjuge^en,  mirb  ber  ganje  .Rörber  mit  möglic^jt  geftreeften  Seinen 
weiter  fortgef(^wungen,  bid  bie  güpe  jenfeit  auf  ben  Stbboben 
fommen,  in  welchem  UJtoment  eine  leiste  .Kniebeugung  eintritt,  aud 
ber  man  jic^  aber  fogleic^  wieber  aufric^tet.  SBü^renb  bed  lieber; 
fc^wungd  wirb  bie  [elbfeitige  -öanb  öon  ber  momentan  lod; 

gelajfen,  ergreift  aber  fogleic^  bie  wieber.  Wenn  ber  Horber 

»orbeipaffirt  ift;  bie  onbere  >&anb  »ertapt  i^re  fobalb  bie 

erftere  wiebet  oufgefe^t  ijt.  Sergl.  §.  57,  12  u.  Fig.  76. 
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11.  Seiufc^TOingen  auö  t)cm  fiucrftü^^ang,  mit  Stitmörtß« 
abfd)mung  in  ben  ©tanb  (r.  l.). 

2)aö  53«inf(^tt)ingen  wie  in  §.  55,  19;  mit  bem  lebten  Gmpor; 
fcbwtngen  vüdmärtö  werben  bie  aneinanbergefi^Iofi'tnen  ©eine  auf 
bie  refp.  ©eite  beß  ©ocfß  bfraf>gefd)wungen  in  ben  ©tanb  auf  beu 
Svbboben;  ber  öbetförper  folgt  bem  Slbfc^wung,  inbem  bie  felb« 
feitige  ^onb  bie  Spaufc^e  üerläpt,  bie  anbere  ^lanb  aber  bie  5Jauf(f>e 
ni^t  e^er  alß  biß  bie  .Kniejlrecfung  nad^  bem  abfc^wung  ooßenbet  iii. 

12.  ©i|me(^fcl  aus  bem  9feit(i§  corlingö  in  ben  ilftitfi| 
riicElingö,  mit  a5einfd)n)ingcn  (r.  l.). 

©cginnt  mit  bem  ©einfe^wingen  auß  bem  ©i^  unter  furjer  (5r; 
l^ebung  in  ben  Querflü^^ang  (ä^nli^  wie  in  11.);  wä^renb  aber 
bie  ©eine  nac^  hinten  emporfdjwingen,  erfolgt  unter  2)re^ung  teß 
Dberfövperß  nac^  rcc^tß  ^crum  in  bie  .Re^rlage  jugleic^  ein  üreu^en 
bet  Seine,  inbem  baß  linfe  unter  bem  rechten  hinweg  nad)  ber 
redeten  ©eite  beß  fflodfß  unb  baß  rechte  ©ein  über  bem  linfen  ijim 
weg  uac^  ber  linten  ©eite  beß  ©oefß  ^erumgeworfen  wirb,  [o  bap 
nac^  ©ollcnbung  biefer  ganjen  ©ewegung  ber  Uebenbe  in  ben  9? eit* 
fi§  rüdflingß  auf  ben  ©attcl  ju  fi^cn  fommt.  SBä^renb  ber  Um* 
brefjung  beß  Dberforperß  ocrläpt  gnerfi  bie  rechte  >&anb  bie  ©auf(^e 
unb  wirb  mit  ^erumgeworfen,  um  auf  ber  anbern  ©eite  bie  ©auf(^e 
gu  ergreifen;  bie  linfe  ^anb  läpt,  wenn  bie  5)re^ung  faji  ooUenbet 
iji,  ebenfallß  loß,  folgt  bem  Oberforper  unb  ergreift  bie  5|Jauf(^e 
auf  ber  anbern  ©eite  beß  ©odfß  wieber.  — 2)ie  Hebung  wirb  bann 
in  analoger  SBeife  linfß^erum  oorgenommen,  woju  man  fcglei^  ben 
bur^  üorige  ©ewegung  erlangten  ©i^  nlß  Slußgangßjlellung  benu|en 
fann.  — $ütfß*  unb  ©ic^erungßilellung  bi^t  am  ©oef  refp.  »or 
ber  ©orber*  ober  hinter  ber  .&interpaufd|e. 

§.  51.  ^ortfe^uiig:  Hebungen  anö  bem©tanb  unb 
refp.  mit  91  n lauf. 

1.  Änieauffprung  auf  ben  ©attel  unb  Änieabfprung  t)0t« 
märtö  in  ben  freien  ©tanb. 
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(Srfl  auä  bcm  (Sti'i^ftanb.  3>tt  (Smborfbnngen  ba«  jfniefd^neffen 
tote  in  §.54,  8,  fiatt  aber  bie  cmborgewinfelien  .Knicc  »ie  bort 
lüieber  ^erabjujirecfen,  fü^rt  man  jle  weiter  eor,  fe^t  bie  Unters 
fc^entel  auf  bie  ©atteifid^e  (Fig.  77),  löpt  bie  J&dnbe  Io«  unb 
fc^nellt  o^ne  ^anbjiü^nng  au«  bem  .Rnicftanb  enibor  unb  »ors 
wärt«  ab  in  ben  freien  ©tanb  auf  bie  göß«-  Sewegung  mup 
mit  wo^igefammelter  J?raft  unb  re(i)t  gfeic^mdpig  mit  beibcn  Änieen 
erfolgen.  S3ei  mancfjen  Uebenben  wirb  ber  Se^rer  anfangs  nöt^ig 
^aben,  baburc^  eine  ^ütfe  jum  Stbfbrung  ju  geben,  ba^  er,  auf 
ber  9lieberfprung«feite  j)ef)enb,  bcibe  frei  uorgefialtene  ^dnbe  be« 
Uebenben  ergreift  unb  leicht  unterjbü^t.  ®iefelbe  Uebung  aud^  mit 
Anlauf. 

2.  ®tüpurd)fprung  Fig.  69. 

Slu«  bem  @tonb  nur  bei  brujt^od^  gejietftem  S3ocf;  mit  Slnlauf 
auc^  bei  ^ö^er  gefteUtem.  — ®ie  Slusfü^rung  wie  ba«  ®urc^^odfen 
in  §.  56,  1 , nur  baft  fte  (id^  unmittctbar  an  ba«  tSmporfpringen 
au«  bem  ©tanb  ober  Stniauf  anfdf)tie5t. 

3.  Sprung  jum  .^albfreifen  (r.  l.). 

®ie  Sewegung  be«  .^aibfreifen«  wie  in  §.  56,  3,  nur  bnp  fte  fi(f> 
unmittelbar  bem  (Smporfpringcn  au«  bem  ©tanb  anfc^liept. 

4.  Sprcijaufft^cn  red)t£!  in  bcn  9ieit(i^  ouf  bem  Sattel 
unb  Spreijabfi^en  red)t«  bieöfeit«. 

Srjl  nad^  Sübfen,  bann  ohne  Süßten  §u  üben. 

3um  Slufft^en:  Sin«!  Sprung  in  ben  Stü^b^mg  (§-54, 1). 
Stoei!  93erfe&en  ber  redeten  .§anb  (§.55,17).  — 35rei!  Hebers 
ft^wingen  be«  gcfJrecften  rechten  Sein«  (Fig.  74a),  bi«  über  bie 
.^interpauf^c  bm"5fg.  — Sier!  fflenbung  be«  Obertorper«  unb 
ber  Schentei  in  ben  tReitfi^  oorting«  unb  2o«(affen  ber  .§änbe 
(Fig.  74b). 

3um  Stbji^en:  Sin«!  tinte  ^»anb  auf  ber  Sorberpaufdfie,  redete 
.§anb  auf  bem  Sottet  »or  bem  Oberfchentet.  — 3wei!  .§eben 
unb  3urüdfchwingen  be«  gefirecften  regten  Sein«  über  ben  Socf 
in  bie  StüJbonglag'’  — ®rei!  3urücf»erfe^en  ber  regten  .§anb 
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ouf  bie  ^inter^iaufc^e*).  — gSter!  abfjjrung  in  btn  gtü^flanb 
«nb  ifflcgtrcten. 

5.  eprcijouffi|en  linfö  in  ben  9leitrt|  auf  ben  Sattel 
unb  ©prci}abfi|cn  linfö  bicöfeitö. 

©anj  ö^ntic^  ber  vorigen  Uebung,  nur  ba^  je^t  bo8  linle  SSein 
unb  bie  linfe  §anb  bie  auöfüT)renben  ©lieber  jinb  unb  bie  gront 
bc3  Uebenben  im  flieitfi^  nac^  hinten  gerichtet  ifi, 

6.  ©preijabü^en  jenfeitö. 

Slufjti^en  na^  4;  bann  jum  Slbftjjen  ber  regten  §anb  auf  bie 
SBorberbauf^e,  bie  linfe  J&anb  auf  ben  ©attel;  bierauf  baä  linfe 
S3ein  über  bie  ^rubbe  biaüberfibroingen  in  ben  ©tü^b®a3  auf 
rechte  ©eite  beä  SocfS;  bann  ab. 

35aä  Slufi  unb  Slbfi^en  (4  — 6)  iji  längere  Seit  binbur<b  nai^ 
3äblen  in  abgefe^ten  Scnibo«  ^u  üben,  bann  aber  au(b  o^ne  3äblcu 
unb  rafcber  in  cinanber  überge^enben  3!emboö. 

7.  Äebrauf(i|en  in  ben  ©eitfi|  auf  ben  ©attel  (r.  I.). 

©rfi  aus  bem  ©tanb  bei  niebriger  Socfböbe,  bann  mit  anlouf 

auch  bei  böbei'et  töodfiellung.  35aö  .Kcbrauffi^en  felbji  ttie  in 
§.56,  8,  nur  bafi  eS  jicb  unmittelbar  bem  Smborfbrung  auö  bem 
©tanb  ober  2lnlauf  anfc^liefit. 

8.  ©tü^auffprung  in  ben  ©tanb  auf  ben  ©attel  unb 
ffioriüärtöabfprung  in  ben  freien  ©tanb. 

ÜÄit  ?lnlauf  bei  verf(^iebenen  33ocfbof)en  ju  üben.  £)er  Smpors 
fprung  loie  jum  ©tü|burcbfprung,  jeboeb  loerben  bie  güge  nur  bid 
auf  bie  ©atteljläcbe  gebracht,  fo  bag  jidb  ber  Uebeube  bür  memeni 
tan  in  ^odiiellnng  befinbet,  au3  melcber  er  aber  unter  raf^tm 
Soölaffen  ber  >&änbe  in  bie  oufreebte  ©tellung  aufritbtet.  — au« 


*)  3n  ber  auf  ©.  60,  anmerfung,  angeführten  „anleitung" 
ifl  bafelbfl  ©.  23  3«ile  2 bureb  einen  Sruiffebler  bie  SBorbers 
paufebe  gefegt;  au(b  ntufi  efl  in  ber  „anleitung"  ©.28  3.6 
ö.  u.  fiatt  recbt«brrum  beiden:  linföbrrum. 
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titfer  (Stellung  fi>nngt  et  bann  mit  üieffbtung  (§.49,  1.)  üom 
Söocf  öotmärtä  l^erab. 

9.  Stü^auffprung  in  bcn  Sprcijfianb  unb  SSortpörtös 
abfprung. 

JKit  Slnlauf,  nur  bei  bvufi^o'^er  (Stellung  bcö  S3odä.  ®er  Srnpor* 
fprung  n>ie  in  §.  54,  6 mit  Sprcije,  bie  güge  aber  biä  in  ben 
Stanb  auger^alb  ber  ißauf^en  gebraut,  bie  .§änbe  loölajfen  unb 
ben  Äörper  in,  bie  Spteijflellung  PöHig  aufri(^ten.  — Slu6  biefer 
(Stellung  entwcber  unmittelbar  IBormdrtöabfpringen  unter  (Sc^liegung 
ber  Seine  toä^renb  bes  Ulieberfprungä,  ober  au«  ber  ©preijfiellung 
bur^  -Öiipfen  mit  beiben  iJügen  in  ben  (Sattel  hinein  unb  nun  erfi 
Slbfpringen  »ie  in  Uebung  8.  — ®i^etung«jlellung  be«  fie^rer« 
auf  ber  9lieberfprung«feite. 

10.  S55cnbüberfcl)n)ingfprung  (furj^in:  ®enbe)  über  ben 
Soef  (r.  l.). 

9)2it  Anlauf,  bei  oerfebiebenen  Sodlböben.  Slu«fübrung  dbnli^ 
toie  in  §.  33,  2 unb  noib  erldutert  bureb  Fig.  75. 

11.  Äebrübcrfcbmingfprmtg  (furjbin:  Äebre)  über  ben 
Soef  (r.  l.). 

SKit  2lnlauf,  bei  oerf^iebenen  Soefböben.  — Sluöfübrung  toie 
in  §.  56,  10,  nur  bag  jegt  noch  ber  Slnlauf  unb  (ämporfprung 
»orangebt,  an  melden  leiteten  jtcb  ba«  Uebetf(bmingcn  unmittelbar 
anfcbliegt.  Sergl.  übrigens  no(b  §.  33,  3 unb  Fig.  76. 

12.  ®tü5überf(b)lagfprung  über  ben  SodP. 

£Wit  Slnlauf  unb  nur  bei  bruflbobe*^  Sodjlcllung.  3um  Smpors 
fprung  jtogen  bie  güge  febr  frdftig  ab,  bie  Äniee  toerben  etroaS  an* 
gejogen  unb  ber  Oberfövper  uorn  übergeneigt,  loie  a in  Fig.  79; 
inbem  bie  Seine  bureb  bie  Jtraft  bes  SlbftogeS  noch  böb**^  oben 
fommen,  toerben  bie  Jlniee  mehr  gefireeft,  ber  Dbetförper  mehr  unb 
mehr  in  bie  ©turjjttllung  gebracht  unb  allein  oon  ben  Slrmen  ge^ 
tragen.  So  fe^t  ficb  bie  Seioegung  in  ben  Sur^gangSmomenten 
b u.  c Fig.  79  fort;  im  SWoment  c merben  bie  -^ünbe,  inbem  jie 
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bcm  Obcrlöriser  einen  !I)ru(f  nac^  üorn  geben,  loigelaffen  unb  bet 
Uebenbc  gciangt  fo  in  bie  JlniebeugfieUung  d,  ouö  bet  er  fic^  bann 
aufnc^tet.  — Sei  Slnfängern  ift  ts  rat^fam,  bag  juiei  Änbere  jen^ 
[eita  bea  Soda,  an  {ebet  Saufc^e  (Siner,  eine  J&ülfa«  u.  gie^erunga^ 
fleUung  nc'^men  unb  jum  .^ülfegcben  mit  einer  .^anb  ben  refp.  Slrm 
bea  llebenben  ergreifen,  mit  ber  anbern  -Oanb  no(^  nöt^igenfatta  bea 
jlörper  beafelben  fl^etn,  toenn  et  in  bie  Sage  c fommt. 

c)  ltc6mt()en  bet  (»tclluog  beö  aSoItigitboefö  im 
SängSftanb. 

§.58,  ©Icmcntarübungcn. 

1.  ©c^Iuffprung  in  ben  ©tü|bang. 

Slua  bem  ©tanb  bei  brufiboc!^  gefietttem  Soef,  bann  mit  Slnlauf 
bei  ^öber  gcjicKtem  Soef, 

2.  ©^irung  in  ben  ©tü|bang  mit  ganjer  ©preijf. 

Slua  bem  gtanb  unb  mit  Slnlauf. 

Seibe  Uebungen  (1.  u.  2.)  wie  in  §.  54,  1.  3.  u.  6.  auagefübrt, 
nur  ba^  je^t  bie  <5dnbe  nebencinanber  auf  bie  Äruppe  unb  jtrar 
jlacff  aufgefe^t  »erben. 

3.  ©tü^fprung  in  ben  9?citfi^  (£luer|I§)  auf  bie  Äruppc. 

Slua  bem  ©tanb  unb  mit  Slnlauf.  — iDen  ©prung  »ie  in  2, 

jeboc^  mellt  Pot»ärta  auafüfiren  unb  bitrbure^  fo  »ie  bureb  ent^ 
fprec^enben  Srucl  mit  ben  $änben  ben  .Rerper  in  ben  IReitji^  auf 
bie  Ätuppe  bringen.  Sie  ^länbe  »erben  fogleid^,  na^bem  fie  ben 
Sruef  gegeben,  jut  ©eite  bea  .Rörpera  '^erabgenommen. 

4.  ©itimc^fcl  auö  bem  9icitii|  (fiuer(i|)  in  ben 
gucrfi^  Cr- 1-)- 

Slefinlic^i  »ie  in  §.  29,  1. 

5.  ©i^roccfefcl  auö  .§albquerfi|  re(^tö  in  .^albgucrfi^  linfö 
unb  umgefebtt. 

Sle^nlicb  »ie  in  §.  29,  2. 
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6.  Seinfd)n)ingcn  im  £juerftü^I)ang  auf  6er  Gruppe. 

Stnne^nien  beö  (Reit|i^e3,  bann  Sluffe^cn  bet  .§änbe  »ov  bem 

^eben  in  ben  (Stü^quer^ang  unb  nun  baö  Seinf(^teingen  »ie 
in  §.  55,  19;  erlnntert  burd^  Fig.  68. 

7.  ©tü^fprung  in  ben  0cit(Ht|bang  porlingö. 

!Kii  Slnlauf.  Seim  ®mporfprung  metben  bie  ^änbe  nic^t  toie 
in  1 — 3 nebeneinanbet  auf  bie  Ätuppe  aufgefe^t,  fonbern  fo,  baf 
bie  ^anb,  nad^  beten  (Seite  l^in  bet  Stü^l^ang  genommen  hjetben 
foH,  etmaa  meitet  ootgefe^t  witb;  im  Sioment  beö  ®mporfptingen6, 
wobei  bet  ?lbfio§  mit  ben  güfen  no(^  genau  Eintet  bem  SocE  eti 
folgt,  giebt  man  bem  Äötpet  eine  SBenbung  nad^  bet  Seite  be« 
Socf«  ^in  unb  gelangt  fo  an  biefen,  inbem  bie  >&änbe  jtc^  auf  ben 
^anbbaüen  bre^en,  in  ben  Stü^^ang  an  biefet  Seite  (Fig.  73a, 
wo  jeboc^  a alö  Dutc^gangömoment  jum  SBenbeaufji^en  in  fd^tnget 
9ii(^|tung  batgeilelft  i(i). 

8.  ®tü|fprung  in  ben  d^albguerfi^  auf  bic  Äruppe  (r.  I,). 

9J?it  Slnlauf.  — Smpotfptung  wie  in  1,  jebodb  beibe  Seine  ge* 

f^Ioffen  feitwärt«  öom  Socf  fo  fortfübten,  bag  bet  jlörpet  in  ben 
.^aibquetfi^  auf  bie  .ttuppe  gelangt;  bie  fetbfeitige  ^anb  witb  fo* 
gleich  gegebenem  3)tucf,  bie  anbete  im  9)?oment  bes  9lufjtgen3 
loögeiajfen  (Fig.  72a,  Wo  jebo<h  a alö  2)ut^gang«moment  jum 
.tbehraufü^en  batgejiettt  iji). 

§.59,  Sufatuntengefc^tere  Uebungen. 

1.  ©tü^fprung  in  ben  fücitfi^  auf  Äruppe,  Seinf^mingen 
unb  9tü(fn)ärt6abfcl)nencn. 

Sptung  u.  Seinfehwingen  wie  in  3 u.  6;  mit  bem  lebten  ßutürf* 
fchwingen  bet  Seine  fJ5§t  man  mit  ben  ^tänben  tücfwätt«  ab 
in  ben  fteien  Stanb  bintet  bem  Socf. 

2.  ©tü^fptung  in  ben  ^beitfij  auf  Sattel  unb  ©eitrocirtö» 
abfehmingen. 

9)?it  anlouf.  — ®et  Sptung^wie  in  1,  jeboch  mit  etwa«  wei* 
tetem  fluffeben  bet  J&änbe,  fo  bag  ba«  ©efop  bi«  auf  bie  Sattel* 
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jleffe  lomnit.  — 3um  <SeUh)ättöa6f(^»ingen  bie  <§änbe  »ot  bttt 
auffc^tn,  ben  £)bttUi\>tt  etwa«  »orn  überneigen,  bie  ©eine 
rücfmört«  eniborfc^mingcn,  fc^Uefen  unb  nun  fic^  ouf  bie  reifte  (l.) 
©eite  bc3  fflocfö  abfc^tningen. 

3.  SDcrfelbe  ©prung  jc.  auf  ben  Sladfcn  unb  ©i|fpreti* 
abfprung  »ornjättö. 

Slebniicb  Inie  in  2.  auggefübrt,  jebocb  im  (fmborfpringen  bie 
<5önbe  noch  ctmnä  lueiter  »orfe^en  unb  ben  Dberförper  noc^  mehr 
nac^  öorn  überneigen. 

4.  Äcbraufji^en  (t.  I.)  in  ben  0ieitn|  ouf  bie  Äruppe 
(©attel). 

5Kit  Sintouf.  — JDie  ©ewegung  beginnt  wie  in  §.  58,  8 unb 
Fig,  72  a;  |iatt  aber  ben  .^albquerfi^  einjunebmen,  f^wingt  man 
unter  Soöfajfung  ber  linfen  -&anb  ba«  re^te  Sein  über  ben  ©ocf 
unb  fommt  fo  üor  ber  Sluffabflette  ber  regten  $anb  in  ben  {Rcitji^ 
Portingä,  Fig.  72  b.  — SJebuticb  ba«  .Rebraufji^en  lintä.  — (soH 
baä  .Kebraufjt^en  biö  auf  ben  ©attel  erfolgen,  fo  finb  bie  <&änDe 
beim  Qmporfprung  etmaö  weiter  »orjufe^en. 

5.  Äebroufft|en  in  ben  .!^albquer(i|  recbtö  bfrum  u.  Itnfä 
herum. 

JDie  ©ewegung,  mit  Slnlauf,  beginnt  wie  in  4,  fiatt  aber  nur 
ein  ©ein  über  ben  ©ocf  bimiberjuf^wingen,  werben  beibe  ©eine 
gefdbloffen  über  ben  Soef  bintoeg  na<b  ber  nnbern  ©eite  gefcbwungen 
unb  ber  ^albquerfi^  auf  biefer  eingenommen. 

6.  Äebrüberfchmingfprung  (r.  I.). 

2Rit  Slnlauf;  wie  bie  oorige  Uebung,  nur  bag  man  jx(b  nadb 
bem  Ueberf(bwingen  beiber  Seine  nicht  in  ben  ^albquerjij  begiebt, 
fonbern  bie  ©eine  weiter  fcbwingt  unb  in  ben  ©taub  jur  ©eite  be« 
©odö  nieberfpringt. 

7.  3ßcnbauf(i|cn  (r.  I.)  in  ben  9ieitfi|  ouf  ber  Äruppc 
(©ottcl). 
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3)?it  SInlauf.  — S)ie  Sewcgung  Beginnt  h)ie  in  §.  58,  7,  jcboc^ 
o^ne  bap  man  in  bem  ©eitfiü^^ang  (Fig.  73a)  üermeiU,  bielme’^t 
mirb  unter  fortgefe^ter  ®re^ung  beö  Dberförberä  baö  rechte  (linfe) 
Sein  über  ben  Sccf  ^inübergef^mungcn,  fo  ba^  man  in  ben  öieitp^ 
rüdlingö  gelangt  (Fig.  73b  jeigt  baä  SBenbaufft^en  linl«). 

8.  SScnbüberfc^iroingfprung  (r,  I.). 

SWit  Slntauf.  — 3)ie  Semegung  beginnt  mie  bie  »orige;  ftatt 
über  nur  baS  eine  Sein  über  ben  Socf  gu  f^mingen  unb  (idb  in 
ben  {Reitjxl  nieberjutajfen,  fdimingt  man  beibe  Seine  gefc^tofen  unb 
mögli^fi  geflrccft  über  ben  Socf  hinweg  unb  gelangt  in  ben  @tonb 
gut  ©eite  beö  Socfa,  mit  gront  nac^  hinten. 

9.  ®tü|auffprung  in  ben  @tanb  auf  bet  Äruppe  unb 
©eitobfprung. 

ÜKit  Sinlauf  u.  bei  ben  »erf^iebenen  ^bbenjteHungen  beö  Socfs. 
ffiöfirtnb  be3  Smporfpringen«,  toobei  bie  -^änbe  rec^t  na^e  neben« 
einanber  aufgufe^en  jinb,  »erben  bie  Jbniee  raf^  emporgegogen,  fo 
bag  bie  güpe,  feitlicfi  ber  9luffa|getle  ber  ^änbe  »orbei,  in  ber 
Sottenbung  be3  ©prungö  auf  bie  Äruppe  gu  jte^en  fommen  unb 
g»ar  momentan  in  bie  ^ocfgeKung,  auä  »elc(|er  man  jicb  aber  fo« 
gleich  in  ben  aufrechten  ©tanb  aufridhtet.  3)ie  •ödnbe  müjfen  beim 
Ömporfprung  einen  recht  frdftigen  unb  furgen  3)rucf  geben  unb  nach 
bemfelben  rafch  loelajfen.  — @ichcrung3|ieüung  be3  fiehrerö  bidht 
an  ber  ©eite  ber  Äruppe. 

®er  ©eitabfprung  in  ben  freien  ©tanb  alä  ©eit«3iieffprung 
auögeführt  »ie  in  §.  49,  2. 

10.  ©tü|auffprung  in  ben  ©tanb  auf  ben  ©attel  unb 
©tüjfpreigabfprung  nach)  »orn  in  ben  ©tanb. 

SKit  Slntauf.  — 2)er  ©prung  in  ben  ©tanb  auf  ben  ©attel  »ie 
»orhin  auf  bie  Jlruppe,  nur  mit  »eiterem  Stuffe^en  ber  ^dnbe  unb 
grögerer  ©prnngfraft  auögeführt.  — 3um  Slbfprung  neigt  man 
unter  Äniebeugung  ben  Dberförper  »orn  über,  ftü^t  beibe  .§dnbe 
gang  »orn  auf  ben  Socf  (Fig.  78)  unb  fpringt  unter  Slbbrucf  mit 
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ben  -§änben  unb  ©brttjung  ber  93etne  na^  »orn  ab,  toobti  furj 
»or  bem  SJltcbcrfijrung  bte  ®eine  tüttbtr  jufanmienf(^lit^tn.  — 
©ic^erungöflcttung  bea  Se^rer«  üorn  »ot  bem  ©ocf, 

11.  ©tü^fpreiilängöüberfprung  übet  ben  Soef. 

SKit  Slnlauf  unb  fe^r  encrgifc^em  abjlopcn  bet  5ü§e  jum  (Srnpots 
fprung ; bei  btefem  felbfl  ben  Dberförper  flatf  Borneigen,  bie  $änbe 
weit  auffe^en,  fo  ba§  ber  .Körper  in  ber  ÜKitte  bea  ©prunga  mit 
noch  gefcblojTenen  Seinen  etoa  bie  Sage  mie  in  a Fig.  80  b“t-  3n 
biefem  Sur^gangamoment  [preijen  bie  Seine  unb  ber  Uebenbe  fpringt 
unter  ftäftigem  iHaebbruef  mit  ben  loalaiyenben  .&änben  Born  ab  in 
ben  iJUeberfprung  (b),  gu  ineldbem  bie  gerfen  »über  fcbliepen. 
©icberungäfietiung  bea  Sebrera  Born  Bor  bem  Soef. 


VI. 


öpecialbeiöegungcn. 


a)  ©tiäutcrunflcn. 

§.  60.  9J?it  bem  Sluöbtud  „©pecialberecgungcn" 
bejeicbnct  man  in  fccr  rationeüen  ®t)mna|iif  im  3I(lgcmeinen 
folcl)c  Seibeöbemegungen,  bei  meieren  nur  ein  beftimmteö 
Seibcöglicb,  refp.  eine  beftimmtc  ÜJtuöfelgruppc  ober  9Jinöfcl  jc. 
in  pcrfe|t  ober  g^mnaflifcb  bebanbcU  mirb,  rcäbrenb 

ade  übrigen  ©lieber  ober  SKuöfeln  jc.  ftd)  paffio  oerbalten. 

Qä  finbet  atfo  bei  jebet  ©pecialbetocgung  in  Sejtebung  auf  bie 
SJlecbanit  ber  SSewegung  ein  Scfalifiren  ber  Sptigfeit  unb  (Sinnjir« 
fung,  fo  wie  au(^  in  JSe^iel^ung  auf  bie  refuttirenben  pbljfioiogiM«« 
93otgänge  eine  lofalifirte  ober  auf  bejiimmte  Organe  gerichtete 
iprimürj  unb  refp.  Oia^wirfung  ji“ü- 

2)ie  (Specialbewegungen  finben  h<mptfä^li^  in  benjenigen  gatten 
ihre  Slnwenbung,  wo  eine  gpnmafUfche  ffiefjanblung  be3  SubjectS 
nach  beflimmten  Snbicationen  eintreten  fott,  we3l)alb  fie,  entfprechenb 
ben  fpecifif^en  SWitteln  in  ber  9lrjneifunü,  audh  wo^l  fpecififche 
S3ewegungen  genannt  werben;  auperbem  aber  werben  biefe  ISewe« 
gungen  überhaupt  auch  ba  angewenbet,  wo  ea  auf  ein  planmäpigeö 
Sinwirfen,  refp.  kräftigen,  ber  einjelnen  Seibeögtieber  k.  anfommt, 
fo  wie  jie  ouch  bei  einem  rationellen  unb  biätetifchen  Uebungöbetrieb 
oielfach  ala  Sinleitungas  unb  Sinfchaltungabewegungen  »erwenbet 
werben. 
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§.  61.  ©ofern  man  bie  gegebene  Srflärung  in  Sejiebung 
auf  baö  i^ofalifiren  bet  Semegungö.Sbütigfeit  unb  Sinmir« 
fung  mtnber  fd)arf  auffapt,  fönncn  junäc^ft  fc^on  fe^r  oiele 
bet  in  ben  g^reiübungen  »orfommenben  aftiuen  „©lieber^ 
Übungen  auf  bet  ©teile"  a(6  ©pecialbemegungen  angefe^en 
merben  unb  oon  ben  afttcen  9iüflübungen  j.  SB.  bte  Uebungen 
in  §.  23,  1.  — §.  26,  7.  — §.  38,  2.  - §.  44,  3.  4.  5.  6.  — 
§.  36.  Fig.  34.  — ©trenget  genommen  fönnen  jebocü  felbjt 
bie  einfa^en  SIftiobemegungen  nur  bann  als  ©perial« 
bemegungen  angefel>en  merben,  menn  baS  ©ubjeft  für  feine 
übrigen  fieibeSglicber  bur(^  3Inbere  eine  folc^e  ^ifirung  erhält, 
baf  nur  bie  baS  betreffenbe  ©lieb  bemegenbe  üKuSfulatur 
oftip  (b.  h-  motorif(^  inneroirt)  i|t;  im  Uebrigen  aber  be= 
fchränfen  (id)  bie  ©pecialbemegungen  auf  bie  h^tlbaftioen 
unb  auf  bie  paffioen  gpmnajüfchen  SBemegungen. 

gür  bie  richtige  Slusführung,  praltifche  Slntocnbung  unb  SSeuti 
theilung  ber  ©pecialbetoegungen  unb  ihrer  SBirfungen  ifi  e«  noth- 
icenbtg,  fleh  bie  eigentlidie  fflebeutung  ber  oftiuen,  halbaüicen  unb 
paf(i»en  Söetocgungen  gehörig  flar  ju  ma(hen,  »eSroegen  im  Slach^ 
jiehenben  juoörberfi  eine  nähere  (Stflärung  barüber  gegeben  »erben 
foH,  welker  ßrllärung  äuöor  nur  no^  im  SUlgemeinen  »orauSjUi 
f(hicfen  ifi,  bap  bie  SluSbrücfe  „aftio"  unb  „pafjiö"  im  ftrengern 
unb  eigcntli^en  Sinne  bcS  SBortö  nur  in  SSejiehung  auf  lebem 
bige,  befeelte  (insbefonbere  menfchtiihe)  ©ubjefte  gebroucht 
»erben  fönnen. 

§,  62,  S«  ber  rotiouellen  gt)mna|iifii)eJt  SBeroegungSlehre 
tpcrben  nun 

1.  unter  Slftioberoegungen  folc^e  SBemegungen  beS 
menfd)lid)en  ScibeS  ober  feiner  einjclncn  ©lieber  oerifanben, 
mel(üe  burdh  ben  Pollen  Sßillen  beS  ©ubjeftS  be|limmt  unb 
impulfirt  unb  unter  SBermittlung  ber  eignen  motorifchen  3n» 
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neroation  unD  oltalen  ÜJIuöfclfontraftion  bewirft  werben,  wo« 
gegen  bann 

2.  biejenigen  ©lieber«  ober  Seibeöbewegungen,  wel^e  ni(^t 
burd)  ben  SBillen  beö  ©ubjeftö  be(iimmt  unb  impulfirt  unb 
auch  nld)t  unter  aBermittlung  ber  eignen  motorifd)en  3nner« 
»ation  unb  oitalen  üJfuöfelfontraftion  oor  gel;en,  ipaffio« 
bewegungen  bci^fn. 

3u  ben  Slttwbewegungcn  gehören  fonodb  alle  fog.  toiUfutli^en 
ober  fveiinitiigen  Bewegungen,  wie  fie  ficb  3.  93.  al«  ©eben,  Saufen, 
«Springen,  Sanjen  u.  f.  w.  barjietfen,  fo  wie  jebe  uom  Subjett  felbfi* 
fidnbig  unb  ber  gegebenen  Srflärung  gemäp  öorgenommene  Bewe* 
gung  einjetner  ©lieber,  wie  bie  Slrmbeugung,  9iunipfbrebung,  Jlnie^ 
fJrecfung  u.  f.  w.  2)er  Snipulö  unb  bie  jbraft,  wel^e  biefe  Bewegung 
gen  befiinimen  unb  bewirfen,  geben  öon  beni  Subjeft  fetbji  au3.  — 
Bei  ben  SPafjrubewegungen  gebt  Weber  ber  Stnpulö  jur  Bewegung 
son  bem  Subjeft  auö,  no«b  auch  wirb  felbige  bureb  bie  eigene  .Kraft 
bea  Unteren  bewirft;  Beibea  fommt  hier  bon  aupen  b«r  unb  jwar, 
fofern  bie  Bewegungen  gbninafiifcbe  jtnb,  bou  anbern  nienfcb^ 
lieben  Subjeften.  6ä  wirb  babei  ber  ganje  Seib  ober  ein  Seibeaglieb, 
ober  aueb  eine  befiinmite  Organengruppe  ober  Äörperregion  bon  bet 
bon  aupen  fotnmenben  Jfraft  unb  Bewegungaeinwirfung  unmittelbar 
ergriffen  unb  in  Bewegung  gefegt  unb  baa  Subjeft  giebt  für  bie 
Bewegung  feinen  eigenen  SBilfen  ganj  auf;  wie  3.  B.  bei  ber  paf« 
fioen  armroHung,  bei  ber  fJiücfenbadung,  Brufiflatfcbung,  Bein* 
ftreiebung,  Unterfeibafnetung  u.  f.  w. 

§.  63.  21upcr  ben  aftioen  unb  ben  paffioen  SBewegungm 
wirb  nun  aber  in  ber  rationellen  ©pmnafiif  noef)  eine  britte 
Älaffe  pon  a3ewegungen  unterfcbicben,  wel«l)e  febr  treffenb  u. 
(^arafterijiifct)  bulbaftioe  genannt  werben. 

Bei  allen  aftibbewegungen,  au«b  ben  febwn^fien  unb  fleinjien, 
macht  jicb  bet  9Bille  bea  Subjefta  ala  bewegenbea  ijjrincip  boll  unb 
ungetbeilt  geltenb,  et  ift  barin  in  feiner  bollen  Sntegrität  ober  ©an3* 
beit  tbätig,  gan3  aftib.  !üer  ffiille  madbt  ficb  babei  aber  auf  eine 
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bo>)Vctte  SBcife  gettenb,  nätnlie^  eintrfeif«  al«  bi)namif<^cö  äRomfnt, 
b.  1^.  f vafter  jeugenb  (al«  teine  5Jlaturtf)ötigftit,  3nn«roation) 
unb  anbrcr[citö  atö  fpontane«  SUoment,  b.  at«  forms  octt  map; 
bcftimnienb  (als  rein  [pontane  S^iätigfeit).  — nun  in  einet 
befiinimtcn  ©iicbevberoegung  be3  ©ubjeftö,  S.  in  einer  Slrmbeugung, 
ba3  eine  ober  baS  anbete  aBittenSmonient:  [o  ma(^t  jic^  folglich  bet 
SBitie  bc0  ©ubjeftä  nic^t  in  feiner  poffen  3ntf9rüät  geftenb,  [eine 
SJlftbität  ifi  in  SSe^icl^ung  auf  biefe  ffleiuegung  nur  eine  ^albe  unb 
bie  ffieteegung  [onac^  eine  fjalbaftipe.  5)a0  „$alb"  in  bem  Sluöi 
brucE  ^albaftip  ^at  ^ier  baljcr  burc^auä  nicf)t  bie  Sebeutung 
einer  bloßen  duantitätsbejeic^nung,  toonac^  etroa  bie 
«Rraftäu^erung  ober  Äraftanfirengung  beö  ©ubjefta  bei  einer  ^alb^ 
aftiocn  Slrmbeugung  k.  nur  ^alb  [o  grof  ober  überhaupt  geringer 
lüäre  als  bei  einet  ganj  aftioen  Slrmbeugung  jc.  : pielme^r  bejie^t 
eä  jtc§  auf  bie  Sntegrität  beö  SBiHenä,  unb  eine  ^albaftioe  ©lieDen 
betoegung  fann  fe^r  loo^l  eine  oiet  größere  ^taftäuperung  aU  eine 
oftioc  erforbern,  ja  voitb  in  ber  g^mnafUf^en  $tariö  eben  meiftenä 
jur  SSerfc^ärfung  ber  Äraftduperung  unb  jur  (Steigerung  ber  Äraft: 
entmicfclung  angeioenbet. 

§,  64,  nun  in  einer  ^albaftioen  ©lieber» 

beroegung  ber  SBille  beö  ©ubjeftö  fteb  für  biefelbc  nur  alö 
frafterjeugenb  ober  nur  alö  mapbeftimmenb  geltcnb  maebt, 
ijf  biefe  Seinegung  refp.  eine  aftiopafiloe  ober  eine  paffio» 
aftipe;  b.  b-  «ine  aftiopaffioe  Seroegung  iü  eine  folcbe,  bei 
reeller  ber  SBifle  beö  ©ubjcftö  jipar  bie  Äraft  für  bie  Se» 
tnegung  erjeugt,  nicht  aber  baö  9)lap  für  biefe  Ä'raft  unb  bie 
Bewegung  be(iimmt;  rcogegen  eine  paffio aftioe  Seiregung 
biejenige  i(l,  bei  toelcber  ber  SBille  beö  ©ubjeftö  jioar  baö 
«Kap  ber  Äraft  unb  Seioegung  benimmt,  nicht  aber  bie  be» 
loegenbe  Äraft  für  biefe  Seiocgung  erjeugt. 

JDiefcö  b“tbaftioe  Ißerbdltnip  beö  aBitlenö  für  bU  ©lieber» 
bemegungeu  fami  nun  freili^  auf  feine  anberc  ffleifc  eiutrcicn  alö 
babur^,  bap  eia  anbereß  millcnßbcgabtcß  Subjeft  (G)  Itib  an  ber 
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93emegung  Bet^ciügt  unb  jtoar  bcvgejlalt,  bag  auf  jebc3  ber  bciben 
(Subjette  eines  ber  beiben  ffliUenäniomeute  fommt;  nänili^  auf  baS 
erfie  ©ubjett  ( P.)  in  ben  af ti«4)affiöen  ffiewegungen  baS  fraft^ 
liefevnbe  ä)?oment,  auf  ba«  anbere  ©ubjcft  G.  baS  maPefHmmenbe; 
bagegen  in  ben  Jjaffioaftioen  auf  P.  baS  ma§befiimmcnbe  unb 
auf  6.  baS  fraftliefernbe  ajJonient.  — 3.  33.:  S3ei  einer  attiüs 
)jafjtoen  Slrnibeugung  inneruirt  baS  ©ubjett  P.  (33atient,  Ucbenber) 
feine  9lrmjIcroren,  fraft  bereu  Sontraction  bie  öeugung  beS  Slrmä 
betnirft  u>irb;  baS  ©ubjett  G.  bagegen  (®i;ntnafi,  ©e^ülfe)  fejjt  ber 
fflengebewegung  bur^  feine  SKuSfelfraft,  inbent  er  ben  9trm  beS  P. 
geeignetertoeife  ergreift,  einen  SBiberflanb  entgegen  unb  bejtimmt 
nacf>  feinem  Sßißen  burc^  bie  ®röfe  beS  3BiberjtanbS  baS  ÜKaf  ber 
93eugefraft  üon  P.  unb  refp.  baS  23n^  unb  bie  fform  ber  SSeinegung 
überhaupt.  @ott  aber  bie  Strmbeugung  beS  ©ubjefts  P.  eine  paffio» 
aftioe  fein,  fo  inneroirt  basfetbe  feine  Slrni (lereren  nicf)t  unb  eS 
U'irb  »ielme^r  bie  Beugung  burc^  bie  23uSfeltraft  beS  ©ubjefts  G. 
beteirft,  toobei  nun  aber  P.  burd^  SBiberflanb  in  ben  antagcuiflG 
f^en,  ber  tSeugung  vriberfirebenben  SUuStelfraft  feiner  9lrni;®rteu= 
foren  baä  23af  ber  SSeugebettjegung  bejlinimt.  — ®ine  weitere 
Erläuterung  finben  biefe  Bewegungen  bur(^  bie  sub  b.  §.  68  jc. 
aufgenommenen  Beifpiete  »on  ©pecialbewegungen  *). 

§.  65.  5ür  bie  rid)tigc  u.  jttecfcntfprccf)enbe  2luöfül^rung 
ber  ©peciolbeiuegungen  i(l  eö  burc^auö  notbreenbig,  bap  ba= 
bei  bie  erforberte  ober  oorgefc^riebene  Sluögangö (lellung 
febr  genau  eingenommen  merbe,  b.  f>-  biejenige  ÄerperfleHung, 
oon  meld)er  auS  bie  oorjunebmenbe  Semegung  erfolgt. 

Sur^  bie  SluSgangSjlcUung  fiiib  nicht  nur  bie  (iatifchen  unb 
mechanifchen  SJlomente  für  bie  uoräunehmenbe  Bewegung  bebingt, 
fonbern  ganj  wefentli^  amh  bie  pl)l;jiologifchc  3Dirfuug  ber  le^tern 


*)  3m  Uebrigen  fei  hier  aber  noch  »erwiefen  aufbeS  BerfafferS 
fflerf:  „!Die  ®pmnoftiE  nach  bem  ©pflem  B-  SingS.  Slbfchnitt  II. 
Streite  Slufloge.  Berlin  1857."  sub  B.  f.  §.  57  — 59. 
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unb  bie«  fo  fe^r,  bap  tin  unb  biefelbe  ©liebetbetotgung  bei  anbrtr 
Sluögangöfleßung  eine  oöffig  anbere  SBirfung  ^eroorbringen  fann. 

(Sine  fi)jiematif^e  3ufamnien(ie(lung  ber  »erft^iebenen 
SluegangSfiettungen  imb  i^rer  terminologifc^en  93ejei(^nung  finbet 
mon  in  bem  unten  angeführten  SBerfe,  auf  »elthee 
iciefen  luerben  mu|*).  — tSö  fei  hi«t  in  J?ürje  nur  golgenbeö 
ermähnt.  ÜWan  unterfcheibet  junä^fl,  je  na^  ber  iSrt  unb  SBeife, 
mie  ber  Äörber  auf  bent  tragenben  @runbe  ruht,  5 ©runbfielj 
Jungen:  bie  fiehenbe,  fnieenbe,  ft^enbe,  liegenbe  unb  hängente, 
»on  mcichen  eine  jebe  micber  ihre  befonberen  Variationen  hat,  »i« 
j.  V.  bie  fiehenbe,  atö:  fiehenbe  fchüehthin  (bie  tuhen  mit 
ber  ganjen  ©ohie  auf  ber  Srogefiä^e),  bie  jehfiehenbe  (bie  gü§e 
ruhen  nur  mit  ben  Seh^n  auf  ber  gläche),  bie  ferPfichcnbe  (bie 
güpe  ruhen  nur  mit  ben  gerfen  auf  ber  gläche).  — Eemnächft 
unterfcheibet  man,  je  na^  ber  ©teliung  jebeö  einzelnen  J?crt)eri 
gliebeö  ju  ben  übrigen  unb  gu  ber  tragenben  ©runbfläche  ober  ben 
röumlichen  tKichtungen  überhaupt,  bie  «erf^iebenen  ©lern  ent  an 
gedungen  unb  beren  Variationen,  mie  g.  V.  in  Vegiehung  auf 
ben  fKunibf:  bie  Vcugfieüung,  SBenbfiettung , (Richtfietlung  k.;  in 
Vegiehung  auf  bie  2Irme:  bie  ©trecf|ie[(ung,  ,§cbjiel(ung  jc.;  in  Ve^ 
giehung  auf  bie  Veine:  bie  ©dhlupfieKung,  ©preigfiettung,  ©perr^ 
fietfung,  ©teigfießung  u.  f.  f. 

§,  66,  Um  bie  Äorpcrgliebcr,  fomcit  fic  nicht  on  ber  eben 
»orgunehmenben  Semeguug  felbfi  theilnehmen  foOen,  gehörig 
in  ber  üluögangöfiellung  gu  erhalten,  eine  möglich^  fcharf 
begrängte  Sofoliftrung  ber  Semegnng  gu  ermöglichen  unb 
le|tere  felbfl  recht  befiimmt  unb  forreft  auäguführen,  finb 
gemiffe  jjip innigen  ber  nicht  bemegten  Äörperglicber  nöthig, 
inöbefonbere  für  biejenigen  3:hctltc  bem  bemegten  (Sliebc 

gunächfi  liegen. 


*)  ©.  bie  uorige  Slnmerfung  auf  ©eite  81. 
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JDiefe  girirungcn  werben  junt  IJfjcif  fd^on  burd^  btc  SluSgangö« 
fJeHung  unb  beren  Sßer^äUnip  jur  Svagejläc^e  l^ergefieKt,  wie  j.  93. 
bur^  Slnle^nung  be«  {Rücfenö,  gefUjalten  mit  ben  eignen  ^änben 
an  einem  fejlen  (Segenjianb  k.;  tl)ei(6  aber  bcwirfen  au^  bec 
®l;mnaii  ober  ©e^ülfen  (refp.  üßitnbenbe)  buvd^  geeignete  $anbs 
anltgungen  k.  an  bie  bctreffenben  .Rörperglieber  be3  ©ubjeftö  P. 
bie  girirung.  — 93ergt.  bie  „regtenientarifc^e  SarfteHung  ber  grei; 
Übungen"  sub  III.  A. 

§.  67.  Sei  ben  ^olbaftiocn  Seteegungen  i|I  fireng  barauf 
SU  galten,  baß  baö  SS5 i bcrfl an b geben  ben  Kräften  unb 
überhaupt  bem  inbioibuellen  Sui^flnb  beö  übenben  ©ubjeftö 
gemäp  unb  fo  erfolge,  baß  bie  Seroegung  eine  ruhig  fictige 
fei  unb  babei,  je  nach  ihrem  Fortgang,  ein  Sreöcenbo  unb 
SJecreöcenbo  in  ber  Äraftäußerung  jtnttß’nbe.  muß  in 
ber  Semegung  eine  beßimmte  ßorrefponbens  hrrrfi^en  in  ber 
Äraftäußerung  unb  bem  Verhalten  beö  P.  unb  beö  G.  3Iuch 
iß  genau  barauf  su  a^ten,  ob  eine  beßimmte  Setpegung, 
S.  S.  eine  ülrmßretfung,  eine  Sumpfrechtöbrehung,  eine  Seim 
abbuction  jc.,  alö  aftippafßo  ober  alö  pafßoafti»  auögeführt 
werben  foll. 

tDamit  bie  halbaftioe  Sctocgung  redht  ßctig  unb  mit  bet  gt^ös 
rigen  Sorrefponbenj  stoifdßen  ben  Dpevirenben  au^gefühtt  werbe,  iß 
e«  nötßig,  baß  auch' ber  ®pmnaß  (refp.  ©ehütfe,  SKitübenbe  ic.), 
welcher  ßch  an  ber  93ewegung  betheitigt,  eine  angcmeiTene  5luä* 
gangößeüung  einnehme,  bie  er  mit  feinen  güßen  feß  inne  behält, 
währenb  er  bagegen,  um  ber  Bewegung  ju  folgen,  ßch  in  ben 
äbnieen  beugt,  ben  Ifiumpf  «or^,  juruef;  ober  feitwdrtä  neigt,  beugt, 
breht  u.  f.  w.  ganj  wie  eS  bie  93ewegung  unb  refp.  baS  9Biberßanbs 
geben  erforbert. 

Cb  eine  halbaftioe  ©lieberbewegung  aftiopnfßo  ober  pafßuattip 
ouögeführt  werben  foU,  beseidjnet  man  auf  bem  UebuiigSjettel  (refp. 
bem  93ewegungarecept)  burch  bie  «Signaturen  G.  W.,  b.  1;.  ©pmnaß 
(©ehülfe  JC.)  giebt  SBiberßanb,  unb  P.  W.,  b.  h-  Ißatient  (Uebenber) 
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gicbt  SBibcrjlaub.  Sei  bem  bäbagogifc^en  unb  aKgemein  biätetife^en 
Setrieb  toivb  biefetbe  Otieberbenjcgung  nteifienö  fotoo^C  afttöboffio 
(G.  W.)/  (P.  W,)  auögefü^rt,  in  btr  «öeiG 

gbmnafiit  bagegen  meijien«  nur  auf  bie  eine  ober  bie  anbere  Söeife. 

b)  ßintge  a3cif:picle. 

3m  9iac^(ie'^enben  toerben  nur  einige  oon  ben  au(^  im  bübagoj 
gifc^en  unb  allgemein  biätetif^en  ffletrieb  ber  O^mnaftif  oft  an^ 
menbbaren  ©bteiatbemegungen  nufgenommen  unb  biefelben  ^ier  aut^ 
nur  f^Iic^tt;in  i^rer  5Iuöfü^rung  noc^  befc^rieben.  3^«  antcenbung 
für  befiimmt  inbicirte  güHe,  fo  wie  i^re  SfBitfung  wirb  ^ier  unbe^ 
rüeffi^tigt  getaffen  unb  i)l  in  ben  bereit«  oor^anbenen  ©(griffen 
über  bie  gbmnafUft^e  t8ewegung«tef|re  unb  refp.  über  bie  rationelle 
^eitgbmnafiif  nä^er  nac^jufefien, 

§,68.  Äopfbemegungen. 

©icfclbcn  bejicben  auf  bie  unb  9latfen»9RuS« 
fulatur  unb  tnerben  »ü  SBefcntli^en  ebenfo  auögefübrt, 
rote  jic  bereits  in  bem  Seitfaben  für  bie  Freiübungen  sub  III. 
beft^rieben  mürben;  nur  baß  je|t  ber  Uebenbe  P.  bur^  9In« 
lebnung  feines  ©efäßeS  ober  einer  .§üfte  an  einen  feften 
©egenftanb  fi(^)  ned)  eine  fefiere  Stellung  unb  ber  operirenbe 
@el)ülfe  erforberlicben  burt^  Sinnebmen  eines  etmaS  er» 
böbten  ©tanbpunftS  (auf  einem  Jritt  jc.)  ficb  eine  bequemere 
Stellung  für  bie  Operation  perfebafft.  — SllS  eine  befonbere, 
5tpar  ni^)t  als  topfbemegung  erfebeinenbe,  aber  boeb  auf  bie 
giatfenmusfeln  beret^nete  Uebung  mag  bicr  noeb  ermäbnt 
merben  bie 

.^altung  mit  .§interbaupt(iübung  in  fallftcbcn» 
ber  Stellung. 

P.  jiellt  fi^  uöllig  aufrc(bt  unb  mit  ben  3cbcn  bi(bt  gegen  eine 
SBanb  ober  einen  feften  lotbre^teu  ©egenftanb  (j.  S.  ©preffen» 
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Pänber  k.);  bie  ^änbe  in  bie  •öüftcn  eingefc^t.  G.  jicHt  jid^  in 
©^rittfletiung  ^intcv  i^n,  legt  feine  redfite  ^anb,  mit  bcn  gingern 
nad^  bem  ©Reitel  ju,  gegen  baö  "öinterijaubt  öon  P.,  ber  ftd^  nun, 
o^ne  bie  gefirerfte  Haltung  feineä  gangen  Jbörberä  im  SDHnbejien 
aufjugeben,  nod^  hinten  umjtnfen  läpt,  mobei  aber  G.  burdfi  (Segetu 
jiemmen  feiner  rechten  >&anb  am  gejtredt  erl^attenen  Äobf  beö  P. 
baö  mirftid^e  Umfaffen  »er^inbert  unb  P.  fo  in  bie  ©tettung  fommt, 
mie  Fig.  81  geigt.  3n  biefer  ©tettung  oer^arrt  P.  etma  5 — 8©e* 
fnnben,  morauf  i^n  G.  buri^  SSormärtgaufmdrtöjiemmen  mit  ber 
regten  *5anb  mieber  in  bie  lotfire^te  ©teUung  aufridf|tet.  — 3)ie 
gange  Cberation  wirb  gwei*  bis  breimnl  üorgenommen. 

§.69.  gtuntpfbetücgungcrt. 

1.  £ong(i|cni):  SiumpffäHung  (P.W.)  u.  @rl;cbung  (G.W.). 

P.  fe^t  ft(^  mit  ben  langgejirecften  Seinen  auf  ben  ©brungTajfen, 
fo  bap  fein  ®efd^  bi^t  an  einer  ber  fnrgen  .Kanten  unb  ber  Ober^ 
lötber  lotl)re(bt  aufgerid^tet  ifi.  (Sin  SRitübenber  F.  fe^t  ji^  gut 
girirung  im  9teitji|  auf  bie  Unterfdbenfel  »on  P.  unb  firirt  audb 
no^  bur^  feine  >&dnbe  bie  Äniee  beSfelben.  — Ser  ®i;mnaji  G. 
fiebt  in  ©^rittfiellung  hinter  P.,  legt  feine  >§dnbe  auf  bie  ©dbuG 
tern  besfelben  unb  bewegt  nun  burc^  SrucEgug  ben  Slumbf  öon  P. 
nach  hinten  abwärts,  bis  gur  fafi  hongontaten  Sage,  wobei  aber  P. 
aBibecKanb  leijtet  (Fig.  83).  — 91adh  furgem  Serweilen  rietet  fidh 
P.  wieber  mit  bem  ötumbf  auf,  wobei  G.  mit  feinen  <§dnben  ent^ 
fbrechenben  Sffiiberfianb  leijlet.  — Sie  Dberation  wirb  gweis  bis 
breimat  öorgenommen  unb  tann  noch  je  no^  ben  Umjldnben  mandhe 
üWobifitation  erhalten,  gnr  gewöhnü^  mag  P.  feine  -ödnbe  auf 
bie  -öiiften  eingefe^t  haben,  inbef  auch  bie  Slrme  in  Stufiirecfftellung 
halten,  in  welchem  le^tern  gnlle  G.  mit  feinen  >&dnben  bie  Slrme 
öon  P.  ergreift,  Woburch  eine  »erfchdrfte  ■§ebelwirfung  für  ben  SBibers 
fianb  entfieht.  — Db  man  baS  Slufri^ten  mit  ober  ohne  SBiberfianb 
oon  G.  ober  fogar  mit  bejfen  SJlachhülfe  «ornehmen  laffen  foll,  hängt 
uon  ben  Umjidnben  ab;  bei  fchwd^ern  3nbioibuen  wirb  man  guud^jl 
baS  (entere  Verfahren  anwenben.  — 3n  aßen  gdüen  ifi  aber  barouf 
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ju  fe'^cn,  ba^  ber  SJiumbf  toä^tenb  bet  Setoegung  nid^t  im  STOttu 
befielt  feitmärtö  gebte^t  werbe. 


2.  Stumpfbogen« oorlingöbcinllegenb:  Stumpfabmdrtsbrüf» 
fung  (P.  W.). 

P.  nimmt  bie  ©teltung  wie  in  Fig.  85*,  ber  giiümbe  F.  ben 
{Reitft^  unb  ber  operirenbe  ©pmnafi  G.  bie  ©tettung,  wie  bie  gigur 
geigt,  ein.  Snbem  nun  G.  burc^  2)rucf  ouf  bie  ©c^uttern  be«  P. 
beffen  Stumpf  abwärts  bis  etwad  über  bie  .^orijontate  btrabbrütft, 
teifiet  P.  biefem  Srudfe  ffiiberftanb.  — SSerfc^ärft  wirb  bie  93ewt« 
gung  entweber  unmitteibar  bur^  fiärtern  ®ru<f  beö  G.  unb  bem 
entfprc(^cnben  SBiberfianb  ober  no(^  babur^,  bap  P.  feine  arme  in 
ber  aufiirectfieifung  ^nlt  unb  G.  on  biefen  wirft.  Sem  SBieberauf» 
rieften  beä  P.  ^ilft  G.  baburd>  nae^,  bap  er  feine  <&änbe  gegen  bie 
SJorberfeite  bet  ©c^ultern  oon  P.  aniegt  unb  beffen  Stumpf  empöre 
l^ebt.  — SBirft  ber  ©pmnafl  gar  nic^t  burc^  abwärtöbruef,  fonbern 
eä  üerfjarrt  P.  einige  ©etunben  in  ber  angegebenen  auägangäflellung, 
fo  wirb  bieä  bie  rumpfbogen «tiortingSbeiniiegenbe  Slumpf^attung 
genannt. 


3.  J^üftfefi<rcitfi|enb:  9tumpft)ref)ungr.u.l.  (P.W.u.G.W.) 
P.  nimmt  auf  einem  ©i^gefieü  ober  auf  bem  ©prungfafien  (nae^; 
bem  beffen  unterfter  ©a^  ^inweggenommen)  bie  pftfefi«reitftgenbe 
©tetiung  fo  ein,  bap  bie 
güpe  aufftetjen.  G.  fleHt 
jt(^  in  ©^rittfietiung 
flinter  P.,  legt  bie  rechte 
>&anb  fo  gegen  beffen  r. 

©cfiulter,  bap  bie<&anb« 
flü^e  gegen  b.  ©(^utter« 
btatt  anliegt,  wä^renb 
er  mit  bet  linfen  «&anb 
über  bie  I.©c^ulter  ^in« 
weggreift  u.  fie  mit  ben 
Fig.  88.  gingern  gegen  i^re  Sor« 
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bnfläd^e  legt.  5«urt  mat^t  G.  bic  gjumbfbcc'^ung  Iinl3,  tnbcm  er 
mit  ber  rechten  $anb  bnuft,  mit  ber  Unten  jie'^t  nnb  P.  hiergegen 
SBiberitanb  Iciilet.  Fig.  88  jeigt  biefe  ®ref)ung.  — SIuö  biefev 
2)re^iletlnng  bve^t  jtc^  f)ier^>uf  P- 

gang«ftcttnng,  fonbern  nod^  weiter  rcd)t3  nicfmävtö  jurüct,  tnebei  G. 
SBibcrilanb  teiltet.  Fig.  89  jeigt  bie  fo  ent|tanbene  tDrePettung, 
aii3  metc^er  bann  mieber  in  bic  öorige  (Fig.  88)  gcbret)t  wirb 
(P.  W. ) u.  f.  f.  3lt  bic  Sre^ung  [o  jinei;  biä  breimat  cvfotgt,  (o 
mc(^[ett  G.  [eine  ^anblage  in  tScjic^ung  auf  bic  @cf)uttevn  be«  P. 
unb  bie  Sterlingen  erfolgen  nun  in  ganj  gleitet  iffieife  aucT  nncT 
ber  anbern  (Seite.  — SirifiTen  je  jlnei  Sret)nngen  mujji  minbejtenä 
fo  »iel  Ipniife  eintreten,  bag  P.  einen  rut)igen  rotten  Sttremjng  ma^en 
fann.  — .Kann  P.  bie  güge  niiTt  feft  anffe^en  ober  i|i  überraubt 
feine  Si||iettung  nicTt  genügenb  ge(i^ert,  fo  r^t  ein  anbrer  ©erütfe 
bie  J?niee  »on  P.  ju  jiriren. 

§.70.  3Irmbctt)cgiingen. 

2n  asetreff  ber  atrmbcTOegungcn  irirb  r>et  nuf  bie 
bereitö  im  Seitfabcu  für  bic  (Freiübungen  sub  III.  angefübr* 
ten  Seifpielc  rermiefen.  ®ie  'Jtuöfürrnng  berfelben  ift  im 
SBefentlicben  rcie  bie  bort  befebriebene,  nur  bab  ie^t  ber 
Uebenbe  P.  bobei  entfpreebeube  0i§«  ober  lebnliebcube  9Inö» 
gangöftellungen  einuimmt  unb  ber  operirenbe  G.  erforberliiben 
§allö  einen  böber«  Stanb  (auf  einem  Jritt,  ©cbemel  :c.) 
einnimmt. 

§.  71.  Semegnngen  für  bie  untern  (Sptremitäten. 

1.  ..^ocbgegen^balbfpreijftcbcnb:  a3ein*?tbbuctiDn  (P.  W.) 
unb  Scin-aibbuction  (G.  W.). 

P.  nimmt  biebt  an  bet  gront  be«  Spro|fen|innber3,  auf  einem 
Sebemet  ober  in  (Srmangetung  beffen  auf  einer  entfpreebenben  Sprojfe, 
feine  Siettung  ein  toic  in  Fig.  84,  mit  ben  -giänben  fi(b  on  ber 
f^utterboben  Sproffe  firirenb.  G.  fiettt  ficb  mit  ben  ppen  in  SIuöj 
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fatliieKung  hinter  P.  toie  in  Fig.  84,  (egt  bit  rechte  ^anb  on  bie 
äupcre  «Seite  beö  Unterfc^entelö  oon  P.;  mit  ber  linfen  ergreift  ec 
von  unten^erum  bas  j?nie,  um  eS  an  ettuaiger  SIBinfeiung  ju  ters 
Ijinbern.  9lun  füllet  G.  baö  gefpreijte  rechte  Sein  öon  P.  mit  3u9' 
bruef  gegen  bas  fie^enbe  Unfe  Sein  fieran,  wobei  P.  aBiberjianb 
leifiet.  — ?la^bem  biefe  Sewegung  ooüenbet,  öerbleibt  G.  in  bet 
baburc^  gewonnenen  ©tettung  unb  oeränbert  aud)  feine  «^anbantage 
am  Sein  beS  P,  ni(^t,  ber  nun  aber  feibjl  fein  Sein  juc  abbuction 
l^ebt,  wogegen  G.  SBiberjionb  leiftet  unb  am  ©c^iup  biefer  ^weiten 
Sewegung  wiebec  in  bie  Stettung  wie  Fig.  84  fommt.  — Seite 
Sewegungen,  auf  bie  abbuctionSmusfeln  unb  beren  Sleroens  unb 
©efdfijWeige  jc.  einwirtenb,  werben  gwei^  bis  breimal  repetirt  unb 
bann  ebenfo  mit  bem  linfen  Sein  üorgenommen.  — Unter  Ums 
fianben  wirb  jebo^  auc§  nur  bie  eine  ber  beiben  Sewegungen  Bor« 
genommen. 

2.  .§od)gegcn«^olbfprc{jftel;enb:  S8cin»3Ibbuction  (G.  W.) 
unb  Sein»  Sfbbiiction  (P,  W.). 

®ang  analog  ber  Borigen  Sewegung,  nur  bap  je^t  bie  §anb« 
anlage  beS  ®>;mnajten,  wie  Fig.  84  G*.  jeigt,  an  ber  Snnenfeite 
beS  UnterfiibenfelS  Bon  P.  jiattfinbet  unb  baS  Serbdltni^  beS  ©iber« 
fionbgebenS  baS  umgefebrte  ijt,  fo  bn^  aifo,  wd^renb  P.  fein  ge« 
fpreigteS  Sein  angie^t,  G^.  ©iberjianb  leiftet  unb  bemndc^ft,  wenn 
G*.  baS  Sein  abgie^t  in  bie  P-  SBiberfianb  leiftet.  — 

©owobt  bei  Sewegung  1.  wie  bei  2.  bat  ber  ®bmnaft  feine 
güfe  unBervücft  in  iljrer  Stellung  gu  erbalten,  er  mup  aber  mit 
feinem  Jlövber  bureb  enifpreebenbe  Seugungen  in  ben  .Rnicen  unb 
Steigen  beS  Stumpfs  ber  Sewegung  folgen. 

3.  ©preigfitappftlcnb:  ®Dppel«Scinalil)uction  (P.  W.)  u. 
Stoppel «Seinabbuction  (G.W.). 

P.  nimmt  an  bem  einen  Snbe  beS  ©prungfaftenS  bie  fnapp|i|cnbc 
©tellung  ein  (Dberfibenfel  BöUig  frei)  unb  fe^t  bie  ^)dnbe  in  bie 
-Öüften.  (Sin  girirenber,  F.,  fe^t  jitb  reitlingS  bi^t  hinter  P.,  ftceft 
feine  Unterorme  unter  ben  armen  besfelben  binbur<b,  fo  bop  bie 
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.&änbe  üorn  gegen  bic  ©c^utteni  ju  liegen  tonimen  unb  firirt  fo 
ben  gjuuipf  Bon  P.  5Jlun  ergebt  biefer  feine  Seine  gefivedt  biö 
gur  »oagerec^ten  8nge,  »nie  eä  Fig.  86  geigt.  3»Bei  gljinnafUfc^e 
©e^ülfen  ober  SMitübenbe  G.  G.  fictien  ft^  gut  ©eite  fc!^räg  nac^ 
leinten  in  SUiSfalißetiung,  legen  bie  Bovbcre  .&anb  on  bie  dunere 
©eite  beö  Unterfc^entel«  unb  bie  l^interc  $anb  auf  baö  .ffnie  Bon  P., 
um  bie  etwaige  .Rnietoinfelung  wöfirenb  ber  Sewegung  gu  Berfjin* 
bern.  — 9lun  führen  G.  G.  gleicfigeitig  unb  gleid;mäpig  burc^ 
3)ru(f  gegen  bie  äußere  ©eite  ber  Seine  biefe  gufammen,  wobei  P. 
SBiberfianb  ieijiet.  ©inb  bie  Seine  bic^t  ancinanber  gefommen,  fo 
obbucirt  jie  nun  P.  felbji  unb  bie  G.  G.  leijlcn  bagegen  SBiberjianb. 
Seibe  ouf  bie  Slbbuctionämuöfeln  unb  bereu  SflerBcns  unb  ®cfäp* 
gWeige  ic.  einwirfenbe  Sewegungen  werben  gwei«  bi3  breinial  rebe^ 
tirt,  jeboc^  fann  unter  Umjldnben  bie  eine  ber  beiben  Sewegungen 
Wegfällen.  — <§at  man  ein  ©t^gefieH  mit  Seljuflabb®,  fo  baf  P. 
ft^  mit  rütfwdrtögeneigtem  Oberförber  gegen  biefelbc  anlefinen  fann, 
fo  ifi  ber  ftrirenbe  ©e^ütfe  F.  überffüffig. 

4.  ©prcigfnabpfi^enb:  ©oppcl^Sßeinabbuction  (G.  W.)  u. 
35oppel»Seinabbuction  (P.  W.). 

IDiefe  Sewegungen  erfolgen  analog  ben  Borigen,  nur  bap  fe^t 
bie  G.  G.  mit  i^ter  Borbern  ^anb  bie  Snnenfeite  ber  Unterf^enfel 
Bon  P.  erfaifen  unb  baö  Ser^dltnip  beö  aBiberjfonbgcben«  bas  unu 
gefe^rte  ift,  fo  ndmli(^,  bag  je^t  G.  G.  SBiberfianb  Icifien,  Wenn 
P.  feine  Seine  abbucirt,  unb  P.  2Biber|ianb  leijlet,  wenn  G.  G.  feine 
Seine  abbuciren.  2)ie  jc^igen  Sewegungen  jtnb  beibe  auf  SlbbuctionSi 
muSfeln  unb  bereu  Sleroen,  ©efdge  jc.  berechnet. 

5.  SßoUfi^cnb:  Unterfd)enfel»a5eu9ung  (P.  W.)  u.  Unter* 
fc^enfcI-Strctfung  (G.  W.). 

P.  nimmt  mit  -&üftfefl  bie  ootlfi^enbe  ©teflung  ein.  ©in  reit* 
lingS  hinter  igm  fi^enber  F.  firirt  in  gleicher  SBeife  wie  bic  Uebung 
3.  u.  4.  ben  Dberförper.  P.  bebt  nun  ben  reebten  Unterf^cnfel  bis 
gur  SBagereebten  unb  ein  feitwdrts  baneben  in  ©cbrittfiellung  fleben* 
ber  G.  fe^t  feine  Borbere  -&anb  bic^t  über  bem  gupgelent  auf  ben 
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Untevf(^cnM,  bte  onbere  -§anb  oberhalb  beö  jln»a  auf  ben  Cbtts 
fc^cnfet,  ftefje  Fig.  82.  — iJlun  brücft  G.  ben  Unterfc^enfet  bi« 
jum  lot^rcc^ten  -Sang  ablüärt«,  tuobei  P.  SBibetfJanb  leiilet.  9Ja(^ 
fitrjer  ipaufe  l^cbt  P.  felbfi  [einen  Unterf^enfel  (jirecft  ibn)  wieber, 
luobei  G.  Söiberßanb  ieifiei.  ©eibe  auf  bie  ©trecfmuäfcin  n.  bu 
recfincte  ©oucgungen  toevben  fo  breis  bi«  üiermal  mit  bemfeiben 
Untcrfc^cnfel  unb  bann  eben  fo  oftmaf  unb  in  gleicher  SEeife  mit 
bem  anbeen  Unterf^entet  tiovgenommcn.  — gür  gemö^nlic^  fann 
man  fi^  mit  ber  erjien  ©cmegung,  b.  mit  ber  ijafjioaftioen  Unters 
fc^enfelbeugung  begnügen. 

C.  95orling«liegenb:  ®DPt5cI4lntcrfd)enfcIbeugung  (G.  W.) 
unb  ®Dppel  = Untcrfcbenfelfirccfung  (P.  W.). 

P.  legt  ftcb  üorling«  ber  Sänge  na(^  auf  ben  ©prungfafien  unb 
firivt  fic§  felbfi  mit  ben  •§änben  an  ber  öorbern  furjen  .Rante  be« 
.Rafien«.  G.  fiellt  fi^  in  ©cbrittfieöung  mit  gebeugten  Rnicen  gu 
güfen  be«  P.  unb  ergreift  »on  beiben  ©eiten  beffen  Unterfc^enfel 
an  bereit  öiücfenfcite  bic^t  über  ben  g«^f«n.  — 9lun  beugt  P.  feint 
beiben  Unterfi^enfel  bi«  gur  lotbrec^tcn  ©teHung,  mobei  G.  burc^ 
©egengug  Sffiiberftanb  leifiet.  — Sluä  ber  lotbrec^ten  ©tetlung  ber 
Unterf^enfet  merben  btefelben  bann  «on  G.  toieber  in  bie  magerec^te 
Sage  '^erabgegogen  (gefireift),  mobei  P.  SBiberfianb  leifiet.  — ©eibe 
auf  bie  Rniegelenf«beuger  ic.  bere^nete  ©eloegungen  »erben  breis 
bi«  oiermal  re^etirt;  man  fann  fx^  aber  auc^  je  nac^  ben  Umfianben 
mit  ber  gmeiten  ©etoegung,  b.  bj.  mit  ber  t?affi»afti»en  ©treefung 
begnügen. 

7.  ^üftfefifniebcuggc^fie^cnb : ®DppcFÄntcfirecfung(G.W.). 

P.  nimmt  bic^t  oor  einem  eh«a  fnicbobcn  Sritt  bie  5lu«gang«s 
fiellung  l«ie  in  Fig.  87  ein.  G.  fiellt  ftd^  in  ©^rittficllung 
i^n  auf  ben  Sritt,  fiemmt  bie  >§änbe  auf  bie  ©^ultcrn  »on  P.  unb 
fe^t  fein  «orbere«  Änie  gang  lei^t  gegen  beffen  IRücfcn.  — 9iun 
ergebt  ft^  P.  burc^  ©trecfung  feiner  Rniee,  »obei  G.  buri^  concs 
füonbirenben  JDrncf  auf  bie  ©djultern  SSiberfianb  leifiet,  »abrenb 
P.  an  bem  .Rnie  be«  G.  eine  leidste  Slnte^nung  finbct.  9iad^  «oßs 
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«nbeter  ©trccfung  ge^t  P.  üon  fcibfi  in  bie  Sluögnngöfleaung  juntcf 
unb  bie  ffleivegung  wirb  j^uei^  bi3  breimal  rebetivt. 

8.  Sc^noonii&enb:  ^iipftrecEung  (G.W.)  unb  ^ufbcitgung 
(P.W.). 

P.  nimmt  auf  einem  ©i^gefictl  ober  ©(?bemct  ober  auf  ber  unter- 
ften  ©tufe  ber  ©prungtrebbe  bie  lebnoolljl^enbe  ©teCung  ein  unb 


fiü^t  ti  burcb  feine  Oberfd)entel,  prirt  noc^  ben  Unterfcbentel  öon 
P.  mit  ber  einen  «&anb  unb  fegt  bie  anbere  -&anb  gegen  ben  nor* 
bern  ber  gupfobte,  mie  Fig.  90  jeigt.  9lun  precft  P.  feinen 
5up,  mobei  G.  SBiberPanb  leipet.  SBäbrenb  ber  IBemegnng  folgt 
G.  mit  feinem  Dbertörber,  fo  bap  er  in  bie  ©teHung  wie  Fig.  91 
fommt.  Uladb  »oller  gupPrerfung  (Fig.  91)  beugt  fegt  G.  burd^ 
3)rucf  ben  gup  »on  P.,  mobei  biefer  SBiberPanb  leiPet.  — iDreG 
bia  »iermal  rebetirt.  — Selbe  Setoegungen  bejiel)en  pc^  auf  bie 
©trecfmuafeln  beö  gupea  unb  bereu  DPeroen,  ©efäpc  ic.  ©oll  pc^ 
ober  bie  (Simoirfung  ouf  bie  Seugemuafeln  sc.  richten,  fo  erfolgt: 

9.  Se^noollpgenb:  ^upprctfung  (P.W.)  unb 
(G.W.). 

Sle^nlic^  loie  bie  »origen  Semegungen,  nur  bap  jegt  G.  feine 
prirenbe  $anb  unten  gegen  bie  gerfe  bea  P.  fegt,  bie  operirenbe 
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mit  ©abclgrtff  tiorn  ouf  beit  guprürfen,  mit  biefer  ^anb  bie  gup* 
fitecfung  unter  9Biber|lonb  üon  P.  »o[i}ief)t  unb  mit  berfetben  ^anb 
SBiberilanb  giebt,  toenn  P,  bie  gu^eugung  »ornimmt. 

§,  72,  ©intge  ^affiobcrocgungen. 

®ic  iPaffiobfttjegungen  (inb  bauptfä<l)Iicf)  für  bit  ^eilg^m« 
naftif  beüimmt;  cö  mögen  jebod)  einige  biefer  Seroegungen, 
mel(^)e  oft  auch  bei  bem  allgemeinen  biätctifd)en  Setrieb  ber 
©^mnajltf  mit  9lu|en  ülnmenbung  finben  fönnen,  on« 
geführt  werben. 

1.  ÄopfroIIung. 

P.  nimmt  bie  lebnüollaufrec^tft^cnbe  ©tetliing  ouf  einem  gtu^lic. 
«in;  G.  fiettt  ftcb  bic^t  hinter  Pv  lest  beibe  ^önbe  feji  nebeneinonber 
auf  ben  ©(feitet  be3  P.  unb  mo^t  nun  mit  beffen  Äotjfe  eine  hreiä^ 
förmig  touifebe  Setuegung  re^töberum,  teetebe  jtetig  in  etwa  fei^ö 
bis  acf)t  UmroKungen  fortgefe^t  unb  bann  ebenfo  oftmal  linf^bentm 
auägefübrt  wirb.  P.  barf  bicebei  bie  Bewegung  Weber  felbji  mit^ 
förbern,  no^  auch  berfelben  aSiberftanb  entgegenfe^en,  er  mu§  öieU 
mehr  fämmtüi^e  -öotös  unb  Ulacfenmuöteln  in  3nafti»itdt  laffen. 

2.  SlrmroIIung  (r.  I.). 

P.  fieltt  ft^  in  ©brci^fleßimg  auf  Slrmlänge  feitling«  neben  eine 
.Rtetterftangc  ober  ©projfenjläuber  unb  firirt  jtcb  felbji,  inbem  er  bie 
©tange  (ober  eine  ©brojfe)  in  ©cbuttevböbe  mit  ber  näijlen  «§anb 
ergreift;  ber  anbere  Sinn  wirb  non  G. , weli^er  ji<b  äur  Seite  »cn 
P.  in  Cluerricbtung  aufjiellt,  mit  beiben  ^önben  feji  an  ber  ^anb 
ergrifen  unb  fo  weit  auögerecft,  bap  ber  Slrm  im  ßllenbogcu  nic^t 
gewinfelt  iji.  IJlun  beginnt  G.  mit  biefem  i^m  ganj  bafjiu  über^ 
lajfenen  Slrm  bie  freiöförmig  fonif^en  IRollbewcgungen,  beten  Src§= 
fmnft  im  ©^ultergeleiif  liegt.  9io(^  8—10  Umrollungen  ree^Wj 
l^erum  werben  ebenfo  nicle  linfdberum  »orgenommen,  worauf  ber 
gerollte  Slrm  loögelajfen  wirb,  P.  fic^  umbvebt,  mit  biefem  Slrm  fii^ 
firirt  unb  nun  ben  anbern  (üorl)in  jtrirenben  Slrm)  ju  ber  {Rollung 
^ingiebt.  — IDie  55rel^are  ber  {Rollbewegung  liegt  in  ber  ©e^ultcrs 
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beö  P.,  ber  übrigen«  unter  Umjlänben  itatt  ber  fie^enben  ouc^ 
eine  le^n*  ober  eine  reiift^enbe  ©tettung  einne^nien  unb  bon  SInbern 
firirt  ujerben  fann, 

3.  £5bcrfd)enfcIrDlIung  (r.  !.)• 

P.  nimmt  auf  einem  ©i^geftell  (nicbrigen  ©b'^unglaftenfo^)  eine 
riidiiegenbe  ©teflnng  (mit  ^polfier  unter  Äopf  unb  ©cbultern)  ein, 
unb  jmar  fo,  bag  ba«  eben  rubcnbe  Sein  etwa«  feitmärt«  gefpreijt 
mit  bem  gu^e  ouf  bem  Srbboben  aufflebt;  ba«  ju  roHenbe  Sein  mirb 
im  Jbnie*  unb  ■§üftgelenf  emporgeminfelt.  ®iefc«  Sein  mirb  bon  G., 
metc^er  jur  ©eite  bcöfetben  in  ©cf)rittfie(Iung  jicfit,  fo  ergriffen,  bo^ 
er  bie  eine  $anb  fefi  auf  ba«  geminfette  Änie  auffe^t,  (<§anbs 
fläche  auf  bie  ,Rnief(beibe,  f^ingcr  an  bie  Smuns,  Saumen  auf  bie 
Slupenfeite  be«  ,ffnie«),  ttjä(;renb  er  bie  anbere  -§anb  gegen  bie 
gnpfobfe  legt  unb  bie  fferfe  fefi  umfapt.  — 9lun  erfolgen  bie  9?oIIä 
beioegnngen,  inbem  mit  bem  Oberfcfienfcl  be«  P.  bie  freisförmig 
fonifd^en  Semegnngen,  bcren  Sre^punlt  im  ^üftgelenl  liegt,  bor^ 
genommen  merbcn.  — (Srforberlic^cn  galt«  mirb  P.  bon  einem  ®e* 
flülfen  ober  3)?itübenben  an  ben  Schultern  ober  on  ben  >&üften  firirt. 

4.  gufroUung  (r.  l.). 

P.  nimmt  bie  ©teßnng  ibie  gur  'pallmltiben  f^upfirecfung  ein 
(f.  §.  71,  8)  unb  aucfi  G.  fc^t  fi(^,  fo  ibie  bort  angegeben,  neben 
i^n,  nur  firirt  fe^t  G.  ben  Unterfcfienfel  be«  P.  unb  gmar  baburc^, 
bap  er  feinen  Unterarm  auf  ben  Unterfdpenfel  auflegt  unb  mit  bet 
•§anb  i^n  bic^t  über  bem  gupgelenf  umgreift;  mit  ber  operirenben 
>&anb  umgreift  er  bie  gupfpi^e  unb  mai^t  bie  (RoUbemegung  rec^t«^ 
fierum  unb  linlöperum. 

Sämmtlid)e  5foUungcn  erfolgen  mit  gu*  unb  abncf)menber 
©efefiroinbigfeit  unb  erji  in  fleinern,  bann  gröper  unb  tpieber 
fleinct  merbenben  Äreifcn. 

5.  Änetung. 

Siefe  ÜRanipnlation  mirb  enttoeber  blo«  auf  bie  .§aut  gerietet 
(^autfnetung)  unb  bann  fo  anägefü^rt,  bop  ber  G.  mit  bem  Soumen 
unb  bem  üKittelfnoc^el  be«  ßeigefinger«  bie  ^aut  an  ber  betreffenben 
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(j.  S.  om  Oberarm,  ©d^enfet,  9lacfen  k.)  preffenb  fa^t, 
loölä^t,  micberfa^t  unb  fo  fortfö^rt,  inbem  er  juglett^  bie  $anb 
an  ber  ganjen  ju  fiietenben  {^läc^e  f)in=  unb  ^erfn^rt  unb  fo  bei 
jebem  Änetegrif  eine  anbere  «Partie  ^aut  trifft.  — Ober  bie  Änetung 
foK  jugiei^  bie  unter  bie  -Saut  liegenben  SUaffen  (gett, 
SWuSfeln  3C.)  treffen,  unb  bann  erfolgt  jle  fo,  bap  bie  »orbetn  ©liebet 
ber  gefc^loffenen  ginger  bie  <§out  faffen  unb  gegen  ben  •5anbbotlen 
momentan  baffen,  loßlaffen,  mieberbreffen  u.  f.  f.  — JDie  Äuetungen 
erfolgen  je  nac^  ben  Umjiänben  me^t  ober  toeniger  frdftig,  bürfen 
febocfi  nic§t  gu  einem  .Kneifen  au3arten  unb  namentlich  mup  ba« 
ßinbrücfen  ber  gingernägel  oermieben  toetben.  Sie  2lu«gang3fiellung, 
meiere  P.  eingunehmen  h“t/  richtet  fich  nach  ben  Umfiönben  unb  nach 
bem  J?örbertheile,  toelcher  bie  Knetung  erhalten  foll. 

6.  Streichung. 

Sie  (Streichungen  finb  feht  mannigfaltiger  2lrt;  ti  möge  hier 
nur  bie  auch  i>eim  allgemeinen  biätetifchen  Setrieb  oft  mit  Ulu^en 
antoenbbare  Sängöbruef fireihung  unb  gföar  für  ben  lÄrm 
näher  angeführt  werben.  — P.  überläpt  ben  gu  fireichenben  ^rm 
bem  G.  Siefer  umfapt  benfelben  mit  beiben  -^änben  oben  am  Cber^ 
arm  unb  jlrcicht  nun  feine  beiben  ^önbe  unter  mehr  ober  weniger 
Iräftigem  Srud  fietig  her«&  ^is  J“  i>en  gingerf^i^en,  welche  Se^ 
Wegung  riet;  biö  fechömal  wieberholt  wirb  (2trmabwärtöfirei(hung). 
— Ober  G.  umfapt  mit  beiben  >&änben  ben  gu  fireichenben  arm 
am  <§anbgelenE  unb  madht  iene  Streichung  »ier^  bU  fech^mal  auf^ 
wärtä  big  gur  Schulter  hin  (armaufwürtöfireichung).  — Sergleihen 
Streichungen  werben  gewöhnlich  unmittelbar  ber  Slrrnfnetung  hingu^ 
gefügt.  Slehnlihe  Streichungen  werben  auch  ben  untern  Srtremü 
täten  abblicirt.  — am  Oiumbf  erfolgen  bie  Srudjireichungen  mit 
Pach  angelegten  <§änben. 

7.  2Balfung. 

auf  bie  (Srtremitäten  gerichtet,  befonberg  auf  ben  arm.  G.  legt 
feine  beiben  Praffgepreeften  ^änbe  recht  fep  an  ben  entgegengefeften 
Seiten  ber  gu  walfenben  Stelle  an  nnb  bewegt  nun  feine  arme 
unter  fortgefe^tem  Sruef  mit  ben  ^änben  mehmialg  rafch  h>" 
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^tr,  SWani^Jutotion  er  fobann  mteber'^olt,  nac^bem  er  bte  -Sänbe 
an  berfelben  ©teile  bc«  ^örbergliebe«  «on  P.  an  jteet  anberen  ent* 
gegengefe^ten  ©eiten  angelegt  ^at.  ©o  rücft  er  nun  atlmäljli^  an 
bem  ©liebe  toeiter  fort,  iaS  er  an  jeber  neuen  ©teße  wie  »or^in 
an  jener  waltt. 

S.  a5ru(tflatfd)ung. 

P.  (teilt  in  ©tretffiellung  jWifd^en  ba«  Ißaartau  unb  ergreift 
mit  jeber  ^anb  bet  aufgejlredten  Slrme  eineä  ber  ü^aue.  G (teilt 
(i(^  jut  ©eite  in  Querri^tung  neben  P.,  legt  feine  beiben  (la^en 
■§änbe  {eine  »on  uorn,  bie  anbere  »on  fiinten  I)er)  an  bie  entgegen* 
gefegte  ®ru(tfcite  be3  P.  unb  fü^rt  nun  mit  im  .^anbgeten!  lofe 
fpielenben  furjen  -§anbfc^Iägen  bie  Älatfc^ungen  quer  itber  Sru(l 
unb  IRücfen  herüber  an  bie  i^m  3ugefe^rtc  I8ru|tfeitc  beä  P.  IDie 
©(^täge  fallen  hierbei  furjabwe^felub  mit  ber  reiften  unb  Unten 
•§anb,  alfo  nic^t  fo,  bap  bie  ©erläge  uorn  mit  benen  hinten  in  bie* 
felben  ÜKomente  jufammentrejfeu.  S)ie  richtige  SluSfü^vung  biefer 
SRanipulation  i(t  nic^t  teilet  unb  mn^  nöt^igenfaUö  an  irgenb  einem 
paffenben  ®egen(tanbe  (3)ta(t  :c.)  »orgeübt  Werben. 

§.73,  (ärmäftnung  einiger  f.  g.  ouögleit^enben 
Semegungen  :c. 

@inb  beim  päbagogifcben  ober  allgemein  biätetif^en  Setrieb 
oon  Seibeöübungen  burct)  eine  9ücil)e  oon  ©pecialbemegungen 
bie  Äörpcrgliebcr  nur  im  (Sinjclnen  bcanfpruct)t  tporben,  ober 
i(t  burd)  bie  überbaupt  in  einer  llebungö(tunbe  bnrebgenomme* 
nen  Hebungen  irgenbtoie  ein  in  be(timmten  Äorperregionen  por» 
berrfci)cnbeS  ober  nacbbaltig  befonbereö  Setpcgungögcfübl  ent* 
(tanben,  bie  arterielle  SIut(trömung  uupcrbältnipmäjiig  gegen 
bie  oenöfe  erregt  ober  bie  Sefpiration  nnrul)ig  unb  beftig  gc- 
morben,  fo  i(t  eö  febr  portbeilbaft  unb  ratbfam,  am  ®d)lu^ 
ber  Uebungen  geipiffe  Seipegungen  ober  Slftionen  poriunebmen, 
tpelcbe  baju  bienen,  bie  Ungleicbbeit  in  bem  Seipegungögefübl 
unb  ber  Slutcirculation  auöäuglcicben  unb  bie  jÄefpiration 
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fo  ju  fagcn  in  boö  natürliche,  gleichmäßige  ©eleiö  jurücf  ju 
bringen,  dergleichen  Semegungen  unb  ülftionen  heißen  barum 
aussgleichenbe. 

©ö  fönnen  bahin  fchon  einige  ber  Freiübungen  (j.  S.  bie 
Änie*aScugung  unb  ©tretfung  in  ©treeffpreij^SehfteBung), 
fo  mie  mehrere  ber  einfa^ern  0?üftübungen  gerechnet  werben, 
wie  j.  SB.: 

1.  Sie  ^anghaltung  im  Slufgriff^gicclhang  (§.22,2),  toohl 
auch  noch  oerbunben  mit  einem  einmaligen  Srnpotjießen  in  ten 
.Surjhong  unb  SBieberherablaiien  in  ben  üteefhang. 

2.  Sie  ^anghaltung  im  2angs(9iecl;)§ang  jwifchen  bem  3Jaar* 
tau  (§.38,1),  mohl  au^  noch  oerbunben  mit  einem  einmaligen 
.Rlimm3ug  unb  SBieberherablafien  in  ben  Sanghang. 

3.  SBechfetfniefpannung  am  ©ptofi’enfiänber  (§.  44,  4). 

4.  Sas  (Sinnehmen  ber  ©trecfgriff:S?üSbeugßettung  am  ©proffem 
Üänber  unb  einige«  ffiermeiten  in  biefer  Stellung  (§.  44,  5). 

5.  9Iü(fen=(Srhebung  unb  ©entung  in  grijfjeh^ängöunterliegenber 
©tettung  (§.36). 

Stuch  ber  ruhige  Satancirgang  oormärt«  bei  toagere^ter  unb  nie^ 
briger  Sage  be«  S3alancirbaum«  fann  at«  eine  auSgleichenbe  Sei 
ioegung  bienen,  fofern  ber  Uebeube  bereit«  eine  genügenbe  ©icherheit 
in  biefem  ®ange  erlangt  hat. 

Slußerbem  mögen  hifr  noch  folgcube  befonbere  Uebun« 
gen  alö  auögleichenbe  angeführt  werben: 

6.  ©ternfiemmliegeube  «öaltung. 

Stn  ber  Soppelleiter  auSgeführt.  — -hinter  ber  Sciter  mirb  ein 
etma  fußhoher  Sritt  ungefähr  brei  guß  entfernt  fo  feß  hingeßellt, 
baß  er  jtch  nicht  uerfchieben  fann.  P.  fiellt  nun  mit  ben  ge» 
fpreijtcu  Ft'pm  gegen  bie  oorbere  .Kante  bc«  Xritt«,  neigt  oern 
über  unb  ergreift  bicht  an  ben  beiben  ©eitenholmcn  ber  Seitcr  bie 
unterße  ober  refp.  nächße  ©proße  mit  »oftem  feßen  ®riß.  Ser  G. 
unb  ein  2)?itübcnber  ßehen  an  ber  Sorberfeile  ber  Seitcr,  ergreifen 
hier  beren  -§olme  unb  ßemmen  nun,  mähreub  ber  Uebenbe  P.  feinen 
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Äcr>?tr  unb  bie  Grtrcniitäten  me^r  unb  me^r  jlrecft  unb  fo  bie 
Venbelarttg  ^angenbc  fieiter  nac^  üorn  fovtilcmmt,  fo  uiel  fntg.egcn, 
bap  bie  ganje  93e»egung  fe^r  fucceflioe  »or  jtc^  ge^t  unb  ber  Uebcnbe 
P.  gonj  oKmä^li^  in  bie  ^orijontale  ©temnilage  foniuit,  welche  »on 
oben  gefefjen  Fig.  53  jeigt,  in  ber  baö  ©egenjlemmen  feiten«  ber 
SBornfle^enben  bur(^  fßfeife  angebcutet  ifi.  @Ieii^  iin  93eginn  ber 
©enjcgung  geben  noc^  jtuei  ©eplfen  ober  SWitübenbe  burcf)  9liu 
legung  i^rer  flauen  ^änbe  bem  P.  eine  Unterleiböflü^ung,  bie  fie, 
o^ne  ben  Körper  eigentlich  ju  tragen,  beibehalten,  bi«  P.  fich  »uieber 
aufrichtet.  ®iefe«  Slufrid^ten  erfolgt,  nad}beni  P.  einige  ©efunben 
in  ber  sollen  ihm  möglichen  ©temmlage  »ertocilt  h“t/  gtf<hi*^i 
ni^t  unmittelbar  au«  biefer,  fonbern  erfi,  na^bem  bie  IBorngehen; 
ben  unter  SJtachgeben  feiten«  P.  bie  Seitcr  mieber  etroa«  jurücf  ge* 
ftemmt  herben. 

7.  ^anbiiühs«orneig*jehitehenb:  25obbftormjl8eugung  u.  ©trefs 
fung  ncb(i  Srujifpannung. 

ÜJian  flellt  bie  beiben  unter(ten  .Rafienfähe  be«  ©b^ungfafJen« 
(ober  jttjci  ©chemel)  in  etwa«  mehr  al«  fchulterbreiter  (Sntfernung 
»on  einanber  hi«;  nimmt  P.  in  angemc(feuer  (Sntfernung  »on 
ber  »erberen  Äante  ber  Äafienfähe  ic.  bie  9lu«gang«jtcltung  ein, 
reelle  fich  in  a Fig.  47  jeigt,  bie  ^dnbe  ouf  bie  Snnentanten  ber 
Äajienfähe  k.  aufjiü|enb.  9Jun  beugt  er  bie  9lrme  gleichmdpig, 
fenft  ben  IRumbf  unb  brüeft  bie  Sruji  b’i«  «ö  fi^  in  b 

jeigt,  au«  welcher  Sage  er  fich  ohti«  lauge«  SSerweilen  burdh 
Slrmfirecfung  wieber  in  bie  Stellung  a jurüdbringt.  93eibe  Sewe* 
gungen  werben  ruhig  unb  flctig  etwa  breimal  »orgenommen.  @oH 
babei  bie  SSruflfpannung  entfbrechenb  »erfchdrft  Werben,  fo  legt  ber 
G.  eine  feiner  ^»dnbe  flach  9«9«n  ba«  ötücfgrab  jwifchen  bie  ©chulters 
bldtter  »on  P.  unb  übt  hi«’^  wdhrenb  beffen  (Bewegung  einen  cor« 
refponbirenben  Sruef  au«.  — S«  »erfieht  fith  »on  felbji,  bap  bie 
©chemel  ober  anbere  ©tüjfgejielle  fo  fefi  flehen  muffen,  bap  fie  fich 
nicht  »erf^ieben  ober  fippen. 

8.  ©pannliegenbe  Haltung. 

•hinter  ber  3 — 4'  »on  ber  9Banb  hangenben  3)oppel(eiter  be^ 
fefligt  man  an  erfierer  ein  etwa  3'/,'  hoh««/  aufre^t  herangefiellte« 
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fflo^tenilücl,  an  bcffen  oberem  (Snbe  jtoei  fJarfe  8eberf}ü(fe  fo  ange^ 
brad^t  finb,  bag  jte  ein  5J}aat  Oefen  bilben,  in  toele^e  man  »on  oben 
^er  bie  güge  (mit  bem  SSorfug)  einfe^en  fann.  — 35er  Uebente  P. 
ftellt  (tcb  (linter  bie  Seiter,  ergreift  in  fflruftfiöfie  mit  beiben  ^änben 
gteic^  toeit  oom  ÜBittet^oIm  ab  eine  fieiterfproffe,  bebt  erfi  ben  einen 
guf  rücEmärtä  empor  unb  fiedt  ibn  in  bie  eine  gebercfe,  ebenfo 
bann  ben  anbern  in  bie  anbere.  3te«i  SKitübenbe  finb  ibm 
hierbei  nötbigenfallä  bebülfiicb  unb  b“^fn  auperbem,  toenn  P.  in 
bie  fpannlicgenbe  ©teHung  ober  Sage  gelangt,  ibm  mit  ihren  jiacb 
angelegten  -§änben  bie  Unterleiböjiü^ung  ju  gerodbren.  35er  ©pm^ 
naji  G.  unb  ein  ©cbütfe  lieben  toie  bei  Uebung  6 an  ber  SBorberfeite 
ber  Seiter,  jiemmen  aber  ni^t  loie  bort  entgegen,  fonbern  jieben 
ganä  ruhig  unb  atlmdbli^  bie  Seiter  oon  ber  Sffianb  ab,  fo  bap  ber 
ganje  Körper  oon  P.  mehr  unb  mehr  in  bie  oötlig  gefirecfte  borG 
jontale  Sage  fommt  unb  buri^  noch  etmaö  fortgefe|te3  Sieb'«  feiten« 
ber  operirenben  G.  G,  ausgerecft,  gleicbfam  gefpannt  »irb.  9lacb* 
bem  P.  in  biefer  <£pannlage  einige  ©efunben  oertoeilt  b“tr  laffen 

G.  G.  mit  ihrem  Sieben  an  ber  Seiter  ettoaö  na(b,  P,  jiebt  bann 

erji  ben  einen,  bonn  ben  anbern  gup  au«  ben  Seberöfen,  |ielü  einen 
nach  bem  anbern  b«ub,  Idpt  bie  >§änbe  üon  ber  ©projfe  Ic«  unb 

tritt  toeg.  — Scber  ber  beiben  üor  ber  Seiter  jiebenben  G.  ergreift 

mit  feiner  einen  ^anb  bie  refp.  ©eitenbolme  ber  Seiter,  mit  ber  ani 
bern  umfnpt  er  bie  refp.  ^anb  be«  P.  bi^t  an  beren  ^anbgelenf, 
um  fie  [o  mdbrenb  be«  Sifb^”^  t)or  bem  J&erabgleiten  ocn  ber  Spoffe 
ju  fiebern. 


VII. 


Sd)IuPemcrkiingEn. 


A.  @tntge  Scmcrfuiigcn  über  bic  ©tnrtdbtiing  unb 
9lu§rüftung  bet  ttcbttttgSblß^c* 

@ö  foH  ber  @inri(^tung  unb  Sluörükung 

eincö  ©omnafion,  b.  b-  einer  9ln(ialt,  trelcbe  ctgenö  u.  allein 
für  ben  Setrieb  ber  ©bnmailif  befiimmt  tfl,  bic  9bcbc  fein, 
fonbern  nur  oon  foIcl)en  g^mnafiifcben  Uebungöplä|cn,  irelcbc 
ju  anbern  ©rsiebungö»  unb  35ilbungöan)laltcn  (©cl)ulcn,  Sa* 
bettenanfialten,  2Baifenl)äufern  ic.)  geboren  unb  einen  integri* 
renben  Sbeil  berfelben  auömacben.  ®ap  bergl.  Ucbungöplä|e 
au^  in  röumlicbcr  SBejiebung  mit  ben  Sofalen  ber  betreffenben 
©d)ule  }c.  in  unmittelbarer  ober  nöcbPer  Sßerbinbung  lieben 
mülfen,  wenn  bie  gpmnajlifcbcn  Uebungen  bem  Srjiebungö* 
unb  Unterricbtöplan  ber  ©^ule  organifd)  einoerleibt  unb  an 
(i^  rationell  betrieben  toerben  follcn:  bieö  toirb  hier  alö  an* 
erfannt  oorauögefebt  *). 

§,  74.  SBo  bie  @bmna(lif  in  ihrem  päbagogifcben  ^Betrieb 
bie  eben  ermähnte  unb  ihr  gebübrenbe  ©tcllung  jum  ©d)ul* 


*)  2)ie  Dlotblocnbigfeit  jener  unmittelbaren  lofalen  SSerbinbung 
iü  näher  bargetban  in  einem  Suffab  be«  Athenaeum  für  rationelle 
Gymnastik.  Bd.  II.  76  ff. 
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uni)  @rjief)ungön)efen  erl)alten  foU,  mu^  jtbe  Schule  in 
bcn  ^atcrrcräumen  i^reS  ©c^ulgebäubeö  eine  g^mnoftifc^e 
Uebungöbaüe  beftlcn  unb,  roo  eö  bie  ®er^äItni(Te  nur  irgenb 
gcjiatten,  au(^  ein  ^of*  ober  ©artcnraum  fo  eingerichtet  roer« 
ben,  ba^  er  fich  ju  g^mnajiifchcn  Uebungen  benu|en  lä^t. 

$a  fe^c  »icie  unfcrer  h'uiiflfn  unb  Stjitbungsanftalten 

noch  auö  einer  Seit  wo  bie  ©chutbilbung  obürahirte 

öon  ber  Seibhaftigf eit  beö  SJJenfchen  unb  bie  (Srjiehung  bie 
9laturbebingungen  für  bie  normote  Snttoicf tlung  beäs 
f eiben  fo  fehr  aupcr  Slc^t  lie^:  fo  jtnb  freilich  bie  Saulichteiteu 
ber  nieijlen  jener  9lnfialten  nicht  ber  Slrt,  bap  ber  aufge^ellten 
gorberung  ohne  9Beitere6  genügen  liepe;  bei  »ielen  onbern  berfelben 
fönnte  eö  bagegen  recht  füglich  ohne  erhebli^e  ©chujierigfeiten  ge^ 
fdhehen.  Sebenfall«  aber  niüpte  bei  jebem  IJleubau  unb  grünblichem 
Umbau  oon  ©chulgebciuben  barauf  Sebacht  genommen  »erben.  3Do 
bie  SDJittel  gu  gering  jinb  ober  bie  gofalitöt  ju  bef^ränft  iji,  eine  be^ 
fonbere  UebungöhnH«  getoinnen,  fönnte  in  folgen  ©chulgebäuben, 
bie  einen  gefifaal  ju  öjfentlichcn  ^Prüfungen  ic.  hn^cn,  biefer  eine 
folche  2age  unb  Sinridhtung  erhalten,  bap  er  au^  al8  gijmna; 
jiifche  UebungöhoCc  benu^en  liepe,  »obei  bann  freilich  bie  Slusrüjiung 
mit  fePgefiellten  Uebungögerüpen  unb  ber  Setrieb  oon  Diüpübungen 
manchen  Sefdhränfungen  unterliegen  »ürbe. 

§,  75.  ®ie  geforberte  UebungöhaUe  erhält  jum  ©runbrip 
bie  ©cPalt  eiueö  91cchtcdPö,  bcjTcn  Sänge  beinahe  baö  Soppelte 
ber  Sreite  beträgt.  Sei  günpigen  Sofaloerhältniffen  mag  bie 
Sänge  etroa  60  — 70'  betragen,  bie  ^öhe  Pom  gebielten 
^upboben  biö  jur  3)edEc  20',  nicht  mehr.  @ine  .g)Dhe  unter 
15'  mürbe  nicht  ohne  mefentliche  Uebeipänbe  für  ben  Uebungä- 
betrieb  fein.  ®ie  j^enPer  pnb  momoglich  nicht  unter  6'  Pom 
g^upboben  ab  anjubringen. 

(Sine  gröpere  ^ohe  atö  20'  ip,  felbp  für  bie  anbringung  ber 
.Rletters  unb  ©teigegerüpe,  burhauö  überpüfpg  unb  ba  pe  überbieä 
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gut  SBintergeit  bie  erforbcvlid^e  (Srtüärniung  erfc^weren  toürbe,  ifi  fie 
um  fo  me^r  gu  »eimeiben.  9ltebrigere  al3  15'  ^atlcn  ober 
gäle  mürben  bie  .Rietters  unb  ©teigciibungeu  gu  fcfjr  befd)räulcn 
unb  im  Uebtigeu  toegen  beö  gebrücften  3iaum6,  megen  beS  ©taubeö  k. 
nic^t  gut  für  einen  evfpticplid^en  Uebungäbetrieb  fein.  — 35ap  bie 
gentler  nic^t  unter  6'  Bom  gupbobcn  ab  angebracht  toerben  fotten, 
i(i  geforbert,  tf)ei[«  bamit  bie  unmittelbare  Sugluft  bie  Ucbenbeu 
nicht  treffe,  theilö  um  bie  SBlenbung  gu  Bernieiben,  welche  bei  niebtig 
augebra^tcn  fiotlfinben  unb  bei  sielen  Hebungen  fehr  ftörenb 

fein  mürbe.  — 2Bo  bie  SSeihältniffe  eä  nicht  gejlatten,  bcm  UebungS* 
faale  bie  münfchenömerthen  SDimcnfionen  ic.  gu  geben,  nuif  man  jt^ 
nach  Umjiänben  richten  unb  fomohl  bie  meitere  Sinrichtung  beS 
©aalö  al3  auch  llebungöbetrieb  entfbrechenb  mobificiren. 

§.  76,  lieber  ben  ettoa  für  bie  Hebungen  biöponiblen 
offenen  (^of>  ober  ©arten»)  ipia|  foll  hift  «ur  bemerft 
toerben,  bah  er  hfluPtfÄ<4l'(i)  Su  ben  auögebehnteren  fiauf» 
Übungen,  bei  groperer  gchnlergahl  gu  taftifchen  unb  tafto» 
g^mnajlifchen  Hebungen,  ferner  gu  SBurfübungen,  gum  9iin« 
gen  jc.  gu  oertoenben  i|l.  — Sei  günfiiger  SBitterung  fbnnen 
auch  bie  oerfe^baren  HebungögelfeDe  auf  biefem  ipiah  aufge» 
ffellt  unb  bafelbfi  bie  betreffenbeu  Süflubungen  oorgenomnten 
werben. 

fflefi^t  eine  ©cpule  an  ihrem  ©ebäube  feinen  folchen  offenen 
ipia^,  fo  finb  bie  (Schüler  geitmeiö  inö  greic  gu  führen  unb  auf 
geeigneten  ipidhen  auf  freiem  gelbe  in  benjenigen  Hebungen  gu  üben, 
melche  fich  nicht  in  ber  gefchloffencn  HebungShalle  Bornehmen  laffen, 
5Da3  Heben  auf  freiem  gelbe  mag  aber  überhaupt  geitmei«  eintreten, 
auch  bie  Schulanfialt  felbfl  eine  günfiige  Sofalität  für  bie 

©bmnafiit  hat. 

§.77.  3ur  oollflänbigen  Sluörüfiung  einer  Hebungö» 
halle  würben  fämmtliche  in  ber  oorliegenben  (Schrift  anfge» 
nommene  unb  sub  I— V.  befchriebene  Hebungei >@erü|le  unb 
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©cj^cllc  JU  bcfd)affen  fein,  unb  jroar  minbefienö:  l Salanctr. 
bäum,  2 JÖuerbäume  mit  ihren  (gproffenftänbern,  4 Äletter« 
taue  (alö  2 ^aortauc  angebracht)f  1 Schmungtau,  2 Äletter« 
ftangen  (üon  oerfchitbener  @tärfe),  1 Älettermaf},  1 Steigemafi, 
1 einfache  Sciter,  1 Soppellcitcr,  I (^trirfleitcr,  1 Steigeroanb, 
1 Steigeboble,  I ©turmlaufbrett,  2 (refp.  4)  gproffenftänbet 
(ju  ben  iöuerbäumen),  2 ®d)nurfprunggeftelle,  1 Sprung« 
faffen,  1 Sprungtreppe,  2 Sprungbötfc  (oon  perfchiebenet 
@röpc),  I SoItigirbodP. 

Sluber  ben  cigcntli^cn  Uebungöapparaten  finb  bann  no(h  einige 
^ütfSappavate  erforberficb,  nonicntn(h  jrtei  red^t  feji  gefiopfte 
tragen  (ehna  5—6'  lang,  3 '/, — 4*/,'  breit)  für  bie  ©pringeübungen  ic., 
einige  fflinbejtricfe,  ein  «Jammer,  Seit,  ©diraubenfchtüffet  u.  bergt, 
©erötbe  ju  etwaigen  tSefefligungen  k.,  ein  ^^ritt  son  un« 

gefäbr  1'  J^öbe  u.  f.  w, 

Ueber  bie  Slnfitettung  unb  Slnbringung  ber  UebungSgcrüiie  unb 
Oejiettc  möge  bur  in  .Rürje  nur  goig^nbeä  bemertt  fein:  Sie  in 
ben  gupboben  fe|i  einjufe^enben  unb  refp.  in  ben  SBänben  ju  be^ 
fejtigenben  ©erüjte  miiffen  fo  ptacirt  werben,  bap  fie  ben  {Raum  im 
©aate  mögtiebii  frei  lajfen,  boeb  muffen  bie  .Rtettergerüjie  wenigjiena 
3'  unb  bie  duerbäume  fo  wie  ber  Satancirboum  6'  »on  ber  näcb^ 
ffen  SBanb  entfernt  fein.  — Sie  ©prungtreppe  wirb  mit  23or« 
tbeit  fo  eingeriibtet,  bap  fie  einen  (Serötbfeboftäfebranf  bilbet  jur 
Slufbewabrung  fteiner  Uebungö«  unb  •öülfögerätbe,  unb  gteicierweife 
läpt  jt^  auch  bie  ©teigewanb  at3  SBorberwanb  eines  gropen  ©ebranfes 
berftetten,  Wetdber  ebenfatts  jur  Slufbewabrung  fteiner  ©erätbe,  Uten« 
fitien  ic.  ober  ber  ©arberobe  bienen  fann. 

§,  78»  2Iuö  Der  iRatur  unb  SBeflimmung  ber  9iüftübun« 
gen  ergiebt  fteb  Pon  fcibff,  bap  fcincömcgS  jebc  Schule  unb 
©raiehungöonftalt  ihrer  UcbungöhaDc  bie  eben  angegebene  ppII« 
jtänbige  Stuörüjfung  ju  geben  braucht,  fo  rcic  eS  (Ich 
Pon  fclbfi  perjfeht,  bap  ba,  mo  bie  Siittel  jut  Sefchaffung 
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aller  aiigefüljrtcn  ®crätl)e  fcl)Icn  ober  bie  gegebene  fiofalität 
bie  2luf|leIIiing  aller  nid)t  äuläpt,  üon  jener  oollflänbigen  2luö» 
tüilung  notbgebrungen  2lb|}anb  genommen  roerben  mnf,  biö 
beffere  SerbältnilJe  eintreten.  Jür  bie  Sefebränfung  ber  2Inö» 
rnilung  auf  beilimmte  Slrten  oon  Ucbungögerüjien  nnb  @e« 
ftellen  möge  j^’olgenbeö  alö  Slnbalt  bienen: 

1.  ©ic  llcbimg«gerü(le  unb  ©efletle  fiub  jur  Svreiebung  bc3 
eigentlichen  3»ecf3  ber  gi;ninafHfchen  Hebungen  überhaupt  um  fo 
entbehrlicher,  je  rationeller  unb  ihrem  goujen  Umfongc  nach  bie  jyreii 
Übungen  betrieben  merben.  (SBergl.  §.  4.) 

2.  Sic mentarfch ulen,  bereit  ©chüler  burchfehnittUch  mit  bem 
tierjehnten  Sebenbjahr  bie  ©chule  uerlaffen,  tönnen  jich  re^t  füg: 
lieh  befchränfen  auf:  ben  SSalancirbaum,  ben  Cluerbaum  mit  feinen 
©hroffenjlänbern,  ein  Ipaar  .dlettertaue  unb  auf  bnö  ©chnurfbrung= 
gefiell.  Dlöthigenfallö  liehe  jtch  au^  noch  ber  ffialancirbaum  toeg^ 
laffen,  »eil  ber  Querbaum  jtch  auch  5“  ben  tönlancirübiingen  be^ 
nu|en  tä§t.  (93ergl.  §,  36.) 

3.  ©tjmnafien,  Sabettenan halten  unb  anbere  höhere 
Silbungbanfialten,  beren  Söglingc  bis  jum  achtjchuten  SebenS^ 
jahre  ober  noc^  länger  bei  ber  Slnfialt  uerbleiben,  mürben  ihrer 
llebungShalle  momöglich  bie  üollfiänbige  SluSrüfiung  ju  geben  haben 
unb  bürften  nur  fo  lange  baoon  abfiehen,  als  bie  gegebenen  Sofal; 
oerhältniffc  eine  S3ef^räntung  ganj  unabmeisbar  ma^en.  Jlnabbe 
©elbmittel  bürften  bagegen  nur  tnfofern  mafigebenb  fein,  als  mau 
jlatt  ber  gleichjeitigcn  SluSrühung  mit  allen  UebungSgerüfien  jc.  eine 
fuccefhoe  fflefchajfung  ber  le^tern  eintreten  laffen  müpte. 

§.  79.  Sßon  ben  ju  einer  oonifättbigen  SluSrüflung  ge» 
hörigen  ©erüfien  unb  ©ejfellen  finb  einige  überhaupt  ent» 
behrlicher  als  bie  übrigen  unb  mürben  baher  ba,  mo  bie  ooll» 
fiänbige  SluSrüflnng  burch  bie  gegebenen  Sofaloerhältniffe  un» 
möglich  ober  burch  bie  Knappheit  ber  ©elbmittel  fchrcierig 
gemacht  mirb,  junächfi  rcegjulafTcn  fein.  — 3u  ben  ent* 
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tcl^rltc^eren  gehören:  bte  ©ttigbo^Ie,  ber  JUfttermafi,  bie 
fd)icfe  ©bene  (©turmlaiifbrett),  bie  (EtricEIeiter,  bie  Sprung, 
treppe,  ber  SprungbocE,  baö  Sc|)n)ungtau,  bie  Soppelleiter, 
bie  Steigeipanb  (?), 

Sie  bi«r  genannten  Uebungöapparate  finb  nach  bem  (freilich 
immer  reiatb  bleibenben)  üßa^e  i()rer  Sntbebrlicbfeit  nacb‘inanbtt 
aufgefübrt.  — Slueb  bie  ©teigemanb  ift  baju  gefegt;  biefelbe 
wirb  ficb  inbe^  ^cobt  übetoK  leicbt  mit  anbringen  lajfen,  ba  fie  enu 
toeber  biebt  an  ber  fflanb  ber  Uebnngöbatte  angebratbt  toirö  unb 
bann  fo  gut  tuie  gar  feinen  öiaum  megnimmt,  ober  ab  ißorberwanb 
eines  Utenjitien^  unb  ©erdtbftboftSfcbranfeS,  ber  ni(bt  mobl  ju  enU 
bebren  ift,  fiiib  einriebten  labt.  — Sa  bie  einfa(be  Seiter  niibt  mit 
unter  bie  entbebriieberen  Slpparate  gefegt  ift,  fo  fönnte  ber  Sproffen. 
jtänber  baju  gere(bnet  toerben;  ba  aber  ber  nicht  toegjulaffenbe 
Ctuerbaum  boeb  einmal  ©tänber  erforbert,  fetbige  mit  toenig  Äoften 
üb  ©proffenftänber  eingerichtet  toerben  fbnnen  unb  ab  fotebe  feinen 
befonbern  fRaum  tuegnebmen,  fo  fommen  fie  unter  bie  junaebfi  an. 
gufebafenben  Oerüfte. 

2Bic  übrigeuö  unter  ber  anorbnenben  .§anb  cincö  funbigen 
unb  umftebtigen  ®t)mnaftcn  bie  Ginriebtung  unb  'JInbringung 
fämmtlicbet  ©erüfte  unb  ©eftellc  unter  Serüdfficbtigung  afler 
gegebenen  fiofal.  unb  Äoftenbebingungen  am  bcflen  burebju« 
führen  märe,  barauf  fann  hier  nicht  näher  eingegangen  mer. 
ben.  — Si'ir  ben  ^all,  bap  man  burch  bie  Äoften.  unb  SofaU 
bebingnngen  auf  bie  ein  fach  ft  e Sluörüftung  für  ben 
aSetrieb  ber  9iüft Übungen  angemiefen  märe  unb  lefetere 
b0(^  ungea^ttet  beffen  in  mögli^fter  ÜJtannigfaltigf eit 
betreiben  jn  fönnen  münfeht,  befchränfe  man  fich  auf  baä 
fiuerbaumgerüfl  mit  feinen  Sproffenftänbern,  meil  fich 
an  bemfelben  bie  pcrhältnipmäbig  meiften  ber  mefentlich  Per« 
fchiebenen  ülrten  pon  fRüftübnngen,  melchc  in  porliegenber 
Schrift  aufgenommen  mürben,  auöführcn  laffen,  nämlich 
I.  bie  meiften  Salancirübungen  §.15  — 18.;  11.  bie  fämmt« 
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li^en  fiucrbaumübungen  tm  .&ang,  ©tü|  unb  ©i§  §.  22.  jc. 
III.  »on  bcn  Älimm«  u.  ©teigeübungcn  jc.  §.  44.:  IV.  @pringe= 
Übungen  in  .^od)fpriingen  unb  Sieffprüngen,  fo  n)ie  tu  ben 
©tügfcbroingfprüugen,  ipclc^e  V.  mit  gemiffen  Sßoltigirübungcn 
fa(t  übereinfömmcn.  Sringt  man  an  bcn  iöuerbalfen,  mel« 
c^er  bie  £jucrbaumö|länbtr  oben  mit  einanber  perbinbct,  no(^ 
ein  ^aar  Älettertaue  alö  ^aartau  an,  tpaö  mit  gerin« 
gen  Äo)len  leicht  gefc^eben  tann,  fo  lajfen  ficb  bann  au^ 
nocb  bie  Uebungen  am  einfachen  Klettertau  §.  37.  unb  am 
5Paartau  §.  38.  pornebmen,  mobei  natürlich  ber  Öuerbaum 
einjtmeilen  aufgelegt  mirb,  ttöhrenb  bei  tpirflicher  Senu|ung 
bejfelben  jene  Saue  einümeilen  über  ben  obern  öuerbalfen 
gelegt  ober  gcinjlich  abgenommen  tperben. 


B.  SSemerfungen  übet  bcn  SSettieb  bet*  9tüfiübungen 
tm  Allgemeinen. 

§.  80,  3«nä(J)|i  ifi  hitt  baö  in  (Erinnerung  ju  bringen, 
roaö  in  §.  2 — 5 , §.  8.  n.  9.  unb  in  §.  10  — 13.  fo  mie  toeiter» 
hin  bei  ber  35efd)reibung  ber  perft^iebenen  jRüjlübnngen  über 
ben  Setrieb  gefügt  tpurbe.  ©obann  mnß  auf  bie  reglementa« 
rifche  35ar(lellung  ber  ^rtiöbungen  pertpiefen  tperben,  tpo  sub 
VI.  pon  bem  SSerth  unb  ber  Sebeutung  ber  3rci«l>ungen 
unb  ihrem  Serhältni^  ju  ben  5RüfUibungen  bie  0iebe  ift,  auch 
bereit«  angebeutet  mürbe,  melche  ©teile  bie  jjiüfiübungen  in 
bem  curforifchen  j^^ortgange  be«  ghmnajlifchen  Uebungöbetriebö 
finben. 

3n  bem  rotionellcn  Uebungöbetrieb  merben  bie  Otüfiübungen  ni^t 
eher  »otgenommen,  al3  bi«  »enigilen«  bie  in  bem  Seitfaben  für 
Freiübungen  sub  I.  A — F.  unb  sub  11.  A — C.  angeführten  Uebun-- 
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gen  auf  baö  ©rünbUd&fle  burc^geübt  finb;  aber  au(^  bann  toerben 
bic  OJüfiübungen  immer  nur  neben  ben  Freiübungen  beltieben, 
gleic^üiel  ob  man  babei  in  einzelnen  Uebungöjiunben  me^r  ober 
weniger  Seit  auf  3ene  atä  auf  Siefe  oerwenbet.  — 3n  fflejiefiung 
auf  bie  3«iiö£r'cenbung  in  ben  einjelnen  UebungSfiunben  mac^t  fic^ 
ber  auö  ber  (Sigentfiümiic^feit  ber  öiuilübungen  ^ersorge^enbe  Um= 
fianb  geltenb,  bap  biefeiben  an  unb  für  jic^  me^r  3<itaufroanb 
erforbern,  ein  Slufwanb,  ber  jic^  um  fo  mefir  fieigert  unb  alä  ein 
um  fo  gröperer  Uebeijinnb  fi(^  erweift,  je  gröper  bie  anja^l  ber 
gleie^ä^itig  Uebenben  unb  je  geringer  bie  anja^t  »on  (Sremblaren 
ber  uerfc^iebenen  Uebungögerüfie  iji. 

§.  81,  Föt  ben  Setrieb  in  ben  einjelnen  UebungSpunben 
finb  Ucbnngö5 ettel  ju  befolgen,  über  beren  Slufpellung  im 
©injelnen  unb  Slufeinonberfolge  im  curforifcfien  Fortgang 
beö  Uebungöbetriebö  im  SUIgemeinen  baöjenige  al5  Sln^alt 
bienen  fann,  maö  barüber  in  bem  Seitfaben  für  Freiübun« 
gen  gejagt  ift.  ®ic  9iüftübungen,  menn  fie  mit  eorfom« 
men,  pnb  auf  foIcf)en  Settein  immer  in  bie  mittlere  UebungS.- 
gruppe  ju  bringen  ober  bilben  biefelbe  auöfcblieplic^. 

(Sott  eö  in  einer  unb  bevfelben  Uebungspunbe  gwar  nic^t  auS; 
fcbliepUc^,  boep  bauptfä^tidb  “uf  bie  Freiübungen  anfemmen,  fo 
werben  für  bie  erPen  funf^epn  ttPinuten  Freiübungen,  für  bie  feU 
genben  fünfunbjWanjig  SPinuten  ÖJüpübungen  unb  für  bie  lebten 
gwanjig  SPinuten  wieber  Freiübungen  angcfc|t.  — Sott  eä  bagegen 
in  einer  bePimmten  UebungsPunbe  oorjugöweiö  auf  bie  ttlüpübuni 
gen  antommen,  fo  leite  man  bie  Hebungen  nur  furj^in  burc^  einige 
Freiübungen  (unb  jWar  buref»  ©lieberbewegungen  auf  ber  Stette) 
ein,  gel;e  bonn  fogleic^  ju  ben  9?üpübungen  über  unb  bepimme  bie 
lebten  jepn  bis  funfjepn  SKinuten  ber  UebungSpunbe  wieber  ju  Fr<i= 
Übungen.  — Ss  oerpept  p^  oon  felbp,  bap  biefe  3ritangaben  nur 
baS  Serpättnip  anbeuten,  nad^  weichem  bie  refp.  Hebungen  auf  bic 
gegebene  3cit  überi^aupt  jU  »erl^eiten  pnb. 
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§,82.  Sn  Sejicl)ung  auf  tic  Uebcnbcn  fclbfl  finb  bc» 
trcffö  ber  3Iuön)al)I  unb  curforifcbcn  Slufeinanberfolgc  bet 
giüfiübungcn  biefcibcn  brci  Söße  ju  unterfcbciben,  roeicbe 
fd)on  in  bem  Seitfabcn  für  bie  Freiübungen  aufgejfeUt 
würben*). 

Sn  bem  erfim  Fall  — nämli(^  wenn  biellebenbcn  ^rioat« 
jerfonen  finb,  meld)e  auö  Siebe  jur  ®a($e  ober  um  il;rer 
©efunbbeit  willen  einen  fürjern  ober  langem  Uebnngöcnrfuö 
rein  priontim  burd)geben  — finb  bie  Umfiänbe  unb  Sebim 
gungen  »on-  fo  mancherlei  3Irt,  bap  eö  hier  jn  weit  führen 
würbe,  in  bie  ju  befolgenbe  9IuöwahI  nnb  Slnorbnung  ber 
Hebungen  näher  einjugehen. 

IBötlig  gefunbe  iperfonen  im  reiferen  Sünglingä«  unb  frnftigen 
ÜJ?anne«aIter  fönnen  baS  ganje  ®ebiet  ber  Oiüüübungcn  bur(hgchcn, 
jeboch  werben  @oIihe  »on  ihnen,  welche  in  ihrer  3ugenb  nicht  ghnu 
nafiif^  biir^gebitbet  würben,  junächü  eine  um  [o  gröpere  (Sorgfalt 
auf  bie  Freiübungen  unb  bie  elementaren  Sfiüjlübungen  oer« 
wenben  unb  inäbefonbere  au^  bie  sub  VI.  angeführten  unb  noch 
anbere  Specialbewegungen  oielfach  burchnehmen  müjfen.  — 
Sei  fehr  »ielen  ber  prioatim  Uebenben  wirb  eine  nach  befiimmten 
Snbicationen  anjuorbnenbe,  mehr  ober  weniger  heilgpiunaflifche  SSe^ 
hanblung  eintreten.  (Sin  ähnlicher  inbiöibualifirenber  ^Betrieb  wirb 
au^  bei  IJJerfonen  eintreten.  Welche  |t(h  l“'  höheren  fiebenöalter  be^ 
finben,  fo  wie  bei  ollen  Sollen,  beren  tägliche  ^Berufsarbeit  baS 
innere  unb  äupere  ©teichgewicht  jwif^en.  ihren  .Kräften  ober  orgoi 
nifchen  Fimltionen  jiört. 


*)  als  ein  vierter  F“ü  Würbe  noch  ber  ju  unterfcheiben  fein, 
bap  bie  Uebenben  bem  weiblichen  ©efchlechte,  insbefonbere  ber  weibs 
liehen  Sugenb  angepören.  lieber  biefen  F“H  »P  ober  fchon  in  bem 
Seitfaben  für  bie  Freiübungen  S.  155—167  bas  (Scforberliche  gefagt. 
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§.83.  5m  sm eiten  Ile  — nämlic^  wenn  fcie  liebem 
bcn  (ic^  burcbgcingig  tm  jugenl)lid)en  Filter  beftnben,  einer 
beflimmten  ©cl)ul«  ober  (5rjiebungöan|ialt  angeboren,  unter 
ber  ©iöjiplin  biefer  5ln|lalt  fleben  unb  jur  JbfOnabme  an  ben 
gi)mna|lifcbcn  Uebungen  eben  fo  febr  oerpflicbtet  finb,  mie  ju 
ber  an  jebem  anbern  UnterricbtOjmeige  — müffen  juoörberft 
alle  biejenigen  Snbioibuen,  roelcbe  mit  förperlicbcn  ®ebrecben 
behaftet  finb  ober  beren  habitueller  ®efunbhcitöju(tanb  eine 
fireng  inbicatorifche  Sehanblung  oerlangt,  oon  ben  übrigen 
Söglingen  ju  einer  befonbern  fUbtheilung  abgefchieben  unb 
für  in  befonberen  ©tunben,  jebod)  möglichfl  regelmäßig 
unb  täglich  nach  ghmnajtifchen  01ecepten  behanbelt  werben. 
aSon  ben  übrigen  Söglingen  werben  jwar  noch  ÜJianche  mehr 
ober  weniger  ober  seitweiö  eine  befonbere  aSerücfilchtigung 
threö  inbioibuellen  Suftanbeö  bebürfen,  inbeß  muß  eö  hier  ber 
Umficht  unb  ©injlcht  beO  ©t)mnaßen  anhtimgeflellt  bleiben, 
wie  weit  ober  wie  lange  er  ©olche  in  bie  oorhin  erwähnte 
aibtheilung  mit  eintreten  ober  wie  er  fie  in  ben  übrigen  ?lb» 
theilungen  mit  üben  }u  lojTen  habe,  ^ür  Se^tere  fann  im 
älllgemeinen  baö  Scbenäalter  baö  ©intheilungöprincip  abgeben 
unb  eö  mag  babei  genügen,  für  ben  Setrieb  ber  9tü|t» 
Übungen  brei  üllteröilufen  ju  unterfcheiben. 

Sic  erjlc  biefer  SUtcröjlufen  umfaßt  bie  Söglinge  üom  jwciften 
biö  uicrjehnten  Sahre,  bie  j tu  eite  bie  Segünge  oom  »ierjehnten 
biö  fechöjchnten  3ahre  unb  bie  b ritte  bie  3öglingc  über  feehöjehn 
Sahre.  — 3ögtinge  unter  jmclf  Sahren  ober  öon  einer  biefem  (Älter 
no(h  nicht  cntfprechenben  .Rörperentmicfelung  werben  noch  nicht  ju 
bcn  Oiüiiübungen  jugelaffcn  unb  betreiben  auöf^ließli^  greiübungen, 
poffenbe  ©eräthübungen  unb  ghninafiifche  ©piele.  — Saß  bie  3cg= 
linge  ber  britten  SUteröfiufe  außer  ben  greiübungen  unb  iRüjiübun= 
gen  refp.  auch  aoeh  ge cht Übungen  ju  betreiben  haben,  foH  h»’^ 
nur  beiläufig  erwähnt  werben. 
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§.  S4.  5iir  bcn  b ritten  5 all  — nämlich  wenn  bie 
Utbenben  ©olbaten  fmb,  für  roelcbe  bie  gi)mnof]ifd)en  Uebum 
gen  einen  Sieniljreeig  auömacben  unb  in  ben  ß^fluö  ber 
übrigen  ®ienftübungen  fic^  einreiben  — giebt  ber  Seitfaben 
für  bie  Freiübungen  bie  üluömabl  unb  3Iufeinanberfolge  ber 
Uebungen  in  ben  »erfebiebeuen  militärifeben  3IuöbilbnngÖ» 
perioben  auch  in  Sejiebung  auf  bie  91ü(Uibungeu  f^on  fo 
binreicbenb  genau  an,  bap  bici  lebiglicb  auf  baö  bort  ©efagte 
ßerrciefen  ju  rcerben  braucht. 

(Bi  mag  jeboeb  in  OJücfjicbt  auf  bie  ju  unterfebeibenben  bret 
Uebungeftufen  (StnbangA.)  bemerft  fein,  bap  bei  ben  Ximpben 
«inet  Slrmee  ju  ben  in  bie  brüte  Uebungäjtufe  gehörigen  Uebungen 
nur  bie  befonberö  gut  befähigte  ÜUannf^aft  jugetajfen  mirb,  fo  bap 
alfo  bei  ben  Stubben  ouper  ben  Freiübungen  unb  ben  refb.  Fechi- 
Übungen  burchfehnittlich  nur  bie  b eiben  erften  Uebungöjiufen  ber 
{Rüfiübungen  burchgeübt  werben. 

§.  85.  Für  ben  curforifeben  Fortgang  ber  9iü(Hibungen 
ijl  ber  überhaupt  für  bie  gefammte  ghrnnajUfebe  Sluöbilbung 
ber  Uebenben  geltenbe  ®ruubfa|  fejläubalten,  bap  bie  ein« 
fächern  Hebungen  ben  äufammengefe|tern,  bie  leichtern  ben 
fchroierigern  im  Setriebe  corangehen.  Für  bie  9iüüübun« 
gen  i(t  bie  Sefolgung  biefeö  @runbfa|eö  um  fo  wichtiger, 
weil  bie  21uperachtlaffung  beffelben  fehr  leicht  5U  9Zachtheilen 
für  bie  ©efunbheit  ber  Uebenben,  ju  Sefchäbigungen  unb 
Unglücföfällen  führt,  Scitoerfchwenbungen  unb  ©törungen 
im  Fortgang  ber  Uebungen  oeranlapt,  9J?ipmuth  unb  Serbrup 
bei  Uebenben  unb  Sehrern  erjeugt  u.  f.  w. 

®ie  Seflimmung  be3  „(äinfa^ern  unb  Bufammengefehtern"  ifi 
«ine  unbebingte,  rein  objettioe  unb  betrifft  einjig  bie  Form  ber 
Bewegungen.  Sie  Beftimmung  bagegen,  ob  eine  Bewegung  „leich^ 
ter  ober  fchwietiget"  fei,  ifi  eine  fehr  retatibe  unb  bejieht  ftch  cben= 
fowohl  auf  bie  Bewegung  an  fich,  otö  outh  auf  bie  3nbi»i« 
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bualttät  beö  Uebcnbcn  unb  jwar  in  bet  erjiern  ®ejie^ung  cb: 
jeftiü  fo»üof)t  auf  baS  duantitatioe,  alä  auc^  auf  ba3  ^ormeffe 
ober  duaiitatiue  bet  Sewegung,  unb  in  bet  anbern  Sejiefiung 
fubfcftiu  foiuo^I  auf  bie  inbiuibuette  Ärdftigfeit,  aU  au^  auf 
bie  inbiöibuclie  ® efc^icfli^feit  bc«  Ucbenbcn.  3n  ben  meijten 
gätien  ftnb  bie  einfachen  Uebungen  ujenigjienö  in  bet  einen  ober 
bet  anbern  fflejie^ung  jugiei^  bie  leichtern;  im  Uebrigen  fann  nur 
eine  grünblic^e  ^cnntnif  bet  gbmnajiifc^en  ®etoegungSfef)re  unb 
gbiiinafiifc^en  2:e(^nit  ben  leitenben  Sekret  in  ben  ©tanb  fegen,  bie 
eben  angcbeutetcn  Unterf^eibungen  unb  Sejie'^ungen  für  jeben  ccn^ 
crcten  gaü  ju  luürbigen  unb  fo  ben  obigen  ©runbfag  rid^tig  anjus 
toenben. 

9ll6  ein  nä^fier  Sin'^att  fann  ^ierju  in  Setreff  ber  SRüftübungen 
bie  im  Sln^ang  A.  aufgefiettte  Ueberfic^t  ber  Uebungen  nac^  brci 
Uebungöfiufen  bienen,  üon  wellten  im  SUIgemeincn  bie  erjie  ber 
erfien  SUterSjiufe  (»crgt.  §.  83.),  bie  jloeite  ber  jtoeiten  SUterSüufe 
unb  bie  brüte  ber  brüten  SUteröfiufe  entfüri(^t,  oorauägefegt, 
baf  bie  Ucbcnben  einer  l^ö^eren  Slttersftuff  bie  Uebungen  ber  »cri 
angegangenen  UebungSjfufen  burc^gegangen  jtnb.  Sie  Uebungen 
sub  V.  (®oItigirbocf)  beginnen  erfi  in  ber  jtoeiten  Sllterötlufe. 

§,  86.  Sei  bem  rationeHett  Setricb  ber  g^mnaflifcben 
Uebungen  fommt  eä  jebO(^  n\ä)t  bloö  borauf  an,  ben  foeben 
befproe^enen,  fonbern  ancf)  ben  noch  tnicbtigeren  unb  um« 
faffenberen  Setriebögrunbfag  ju  bea(|)tcn,  baf  bie  2Iufeinanber« 
folge  ber  Uebungen  in  jeber  Uebungöffunbe  unb  ihre  SetriebS» 
meife  ben  bicitetifcben  ©efegen  unb  ben  g^orberungcn  einet 
barmonifeben  ©inmirfung  unb  Sluöbilbung  entfpreebe. 

©treng  genommen  ift  bie  uncrläglicbe  Sorbebingung  bürju,  ba§ 
ber  ©pmnaft  bie  gebörigen  .Renntniffe  in  ben  ,§ülfätoiffenf(baf« 
ten  feiner  .Sunfi  (SJnatomic,  ipbvitologie,  Siätetif)  bejige  unb 
Pon  benfetben,  fo  toie  »on  benjeuigen  Sagen  ber  gpmnajiifcben  ®e^ 
toegungölebre,  toclcbc  mit  ber  aBirtung  ber  ®etocgungen 
befaffen,  praftifebe  Slntoenbung  ju  macben  ueritebe.  ?luf  biefe  Sebre 
unb  jene  ,&ü(fötoiifenf^afteu  mup  bi««^  oertoiefen  toerben. 
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9lur  ein  ißunft,  toelc^et  bei  bem  getoö'^nlici^en  S3eitieb  ber  Seibers 
Übungen  auf  Surnvlä^en  k.  aupet  9lc^t  gclaffen  wirb,  möge  ipiec 
befonberö  erwnl)nt  fein.  Sa  nänilic^  mit  9lu0napme  ber  ©pecial; 
bewegungen  unb  ber  Hebungen  auf  bem  Satancirbaum  bie  üJüjfs 
Übungen  bure^gängig  eine  fel)r  leblpafte  unb  meifi  nuc^  fepr 
energif^e  gjefpirntionStpätigf eit  ber  Sungen  fovbern  unb 
»eranlaffen,  fo  erforbert  e3  ein  rationetfer  Uebungöbetrieb,  bap  in 
einer  unb  berfetben  UebungöPunbe  rupigere  unb  minber  refpiratorU 
fc^e  tSewegungen  mit  ben  fiart  refüiratorifcfieti  in  angemeffener  9lufi 
einanbcrfolge  angeorbnet  ober  jioifc^en  bie  te^tern  bnffenbe  ©peciats 
bewegungen  eingefc^aftet  werben. 

©owo^I.in  ber  eben  berührten  afö  in  noc^  anbern  biätctifi^eu 
Sejiepungen  ijt  ti,  Wenn  bie  Hebungen  burc^fcf)nitt(icf)  anftrengenbe 
unb  part  refpiratoriföfie  waren,  oortf)eilpoft  für  ben  biätetifc^en  du 
folg,  ben  93efct>tup  ber  Hebungen  mit  ber  9lu6fü^rung  irgenb  einer 
ber  auögteic^enben  Hebungen  (§.  73.)  ju  machen  unb  auc§  wo^I, 
wenn  bie  Hebenben  in  parfe  Sranö^i'^ation  geriet^en,  i^nen  geeignete 
ipafpobewegungen  ( SrucfPreic^ungen,  OJeibungen,  jttatfs^ungcn,  .Snes 
tungen  ic.)  ju  o^bliji««  ober  reff»,  pc^  gegenfeitig  abbiijiren  ju 
lapen. 
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A. 


Mcbcrftd)t  über  öie  Hüjlübunöen  nach  Öen  örei 
llebungsjlufen. 

SSetgl.  §.  85.  — ©ie  ©^ectoIBeloegungen  (§.  60  jc.)  toerben  nid^t  naii^  Hebung«* 
fiufen  geerbnet  unb  betrieben. 


@rffc  Uebungöftufe. 

I.  Salancirbaum;  inÄnie«  bits  .&üftl;öbc,  fc(l  unb  roagerci^t 

liegenb. 

a.  aSerfctjicbene  3Irtcn  bcö  hinauf*  unb  .g>erabfommcnö. 

§.  15:  1.  ®o3  einfache  >&inaufiieigen.  — 2.  Sut(b  8iuf* 
ritzten  au«  bem  9?citfi^  nai^  bitten. 

§.  16:  1.  Sinfoebe«  ^erabjleigen.  — 2.  ^erabfbringen 
Bortoärt«,  rütfioärt«,  feitiüärtö. 

b.  Uebungen  auf  bem  Salancirbaum. 

§.  17:  1.  5}}ofittünatoecbfeI  ber  ^üpe.  — 2.  SBccbfelfufis 
lüften.  — 3.  SBenbungen.  — 4.  llmfebrcn  (.Scbrtmacben). 

§.18:  1.  ®ang  öortüdrtö.  — 2.  ®ang  rücf»ävt«  (rüd* 
lingö).  — ®ang  oormävte  unb  refp.  rücftcärtä  mit  IJlacb* 
flelltritten. 

II.  öuerbaum. 

a.  Uebungen  im  Unterbang  (SBaum  in  iRei^)«  unb  Sprung* 
reiebbobe). 

§.22  Sinnebmen  ber  »erfebiebenen  Untcrbcmgb^IifJi  (iß* 
^)onbbang):  1.  Swiegtiffbang.  — 2.  5lufgriffbang.  — 3.  Un* 
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tergriff^ang.  — 4.  Snng«ticge^|ang.  — 5.  Seitlitge^ang, 
jebo(^  nur  mit  aufmdtt«  gcftrccften  ®einen  (noi^  Fig,  24  L). 

§.  23  Uebungcn  in  bcn  üerfc^iebtnen  Gangarten  auf  ber 
©teile;  jcboc^  nur  im^anb^ang:  1.  .Rlimmjiefien  (biömim 
bejtcnS  gu  ber  im  §.  angegebenen  Slnja^I  »on  Älimmjügen). 

— 2.  Orifmec^fei.  — 3.  93einbcben,  jebot^  nic^t  beibbeinig. 

— 4.  ?lrmfeittoärt3fü^ren  im  Sängöiiege^ang. 

§.  24  Uebnngen  »on  ber  ©teile,  nur  im  ^anb^ang  (Saum 
in  ©brungrcic^^öfie):  1.  .§anbgang  feitmörtä  r.  l.  — 2.  ^anb. 
gang  uormärt«  im  Swiegrijf^ang,  jeboc^  nur  mit  iJlae^; 
greifen. 

b.  Uebungcn  mit  unb  im  ©tü^bang. 

§.  25  ©bninge  in  ben  ©tü^bang  (Saum  erji  in  Sruß' 
höbe,  bann  and)  in  ©ebuiterbobe):  1.  ©(biupfprung.  — 
2.  ©erfeibc  repetitorif^  breimai.  — 3.  ©prcijfprung  (Saum 
nur  in  Srußböbe)-  — 4.  Serfeibe  repetitorif^.  — 5.  ©tü|; 
bocifprung.  — 6.  Sic  brei  genannten  ©prungarten  crß  aus 
bem  ©tanb,  bann  auch  mit  3 ©ebritt  Slniauf. 

§.  26  Serfi^iebenc  anbere  Uebnngen  im  ©tü^b^wg : 1.  <§anb= 
lüften  r.  i.  — 2.  <§anbgang  feitmärts  r.  i.  — 5.  Seim 
beben  feitm.  r.  u.  i.  — 6.  Sorfebmeben  beS  einen  Seins 
r.  n.  i.  bei  bruß*  bis  febuiterbober  Sage  beS  Saums.  — 
7.  ©enteil  nnb  ^eben  bcS  .Körpers  burib  Soppeiarmbeugung 
unb  ©treefung,  je  nach  bem  SebenSalter  bis  minbeftenS  2 
refp.  4,  6 ober  8 ©temmbebungen. 

c.  Uebungcn  jum  ®i|  unb  im  Si§. 

§.27  Saum  je^t  nur  in  •guift^  bis  Srußbebe.:  1.  ®in= 
nebmen  beS  ©citß^eS  aus  b.  ©t^b^ns  uoriingS.  — 2.  SaS^ 
feibc  unmitteibar  aus  bem  ©tanb  »oriingS. 

§.  28  (Sinnebmen  beS  tReitßgeS  r.  l.;  erß  na^  3dbten> 
bann  ohne  Säb^f”- 

§.30  gortrüefen:  1.  5luS  bem  OJeiiß^.  — 2.  ?luS  bem 
©eitß^. 
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d.  2Iuf»  unb  9lbf(^»t)üngc. 

JDer  ®auni  je^t  nur  in  Sd^eitels  unb  Oictd^^ö^c. 

§.  31  Sluffc^wüngc : 3.  ,(?nicauff(^tt)ung  ou«  Swieg’^iff- 
bang  r.  l. 

§.  32  Slbfcbtmingc:  2.  J?mcobfdbwung. 

e.  ©tü|fd)rotn9fprünge  ic. 

(Scfl  für  bie  jnjcite  UebungöfJufe.) 

HI.  Älcttcr=  unb  ©teigcgerüjic. 

A.  21n  beu  Jauen. 

§.37  Slm  einjclnen  .Klettertau.  — 1.  figbangbat« 
tung.  — 2.  jlrjbangbaltung.  — 3.  .Klimm jieben , je  na^ 
bem  Sebenöalter  biö  minbejtenö  brei  refp.  oier  ober  fe^ö 
Klimm^üge.  — 4.  Kletterbangbaltung.  — 6.  -hinauf*  unb 
.^evabflettern,  bis  14'  “Öbbe. 

§.  38  Slm  *ßaartau.  — 1.  Sgbangbaltung.  — 2.  Jllimms 
jiebcn  (Slnjobl  ber  Klimmjüge  toie  in  §.  37,  3).  — 3.  S3ein^ 
bebungen  im  Ärjbang.  — 5.  SBecbfelflimmen  biu^uf  unb 
berab,  bis  10'  ^)5be.  — 7.  ©turjb^ngbaltung. 

B.  9ln  ben  Älctter|tangen. 

§.  40  ®ie  Uebnngen  nach  A.  §.  37:  1.  2.  4.  6. 

C.  3ln  ben  ®tcigegerü|ten. 

§.41  ©teigemaft:  — 1.  .^inaufs  unb  .§erabjteigen  an 
einer  Seite.  — 2.  Saffclbe  an  beiben  Seiten. 

§.42  (Sinfacbe  Seiter:  1.  2).  gemöbnl.  -öinauf«  unb 
.getabjteigen  oorlings.  — 2.  .^erabfleigen  fcbrlingS.  — 3.  >5ins 
aufjieigen  auf  ber  Kcbrfeite.  — 4.  Sentfprung.  — 5.  •5in^ 
aufs  unb  ■öerabflimmen  mit  IKacbgreifen  an  ben  Sproffen 
(bis  etwa  4 Klimmgrijfe). 

§.44  Spvoffenfldnber:  1.  >&inaufs  unb  J&erabfieigen 
in  »erfcbiebener  2Beife.  — 3.  <&inauf*  unb  •^erabflimmen. 
— (Sluferbem  geeignete  Specialbemcgungen.) 
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IV.  ©prunggcftelle. 

§.48  ©^nurfptunggeflefl.  — 1.  <£c^Iu§fprg.  über 
b.  ©^nur  ou8  ©runbfteög.,  bi«  minbeflen«  ©tjalt^c^e.  — 
2.  ©^reitfbtg.  (t.  !■)  at«  ^loc^fprg.  m.  iänlauf,  bi«  minbti 
jicn«  -giüft^ö^e.  — 5.  Sauffprg. 

§.49  ©prungtrcppe.  — 1.  Xieffprg.  au«  ©runbjittg., 
portort«.  bi«  ©c^uüer^c^c,  rcfwrt«.  bi«  Srujl^ö^e.  — Xffprg. 
feittert«.  (t.  I.)  bi«  Srufl^ö^e.  — 3.  Sffprg.  au«  ©angiitlg. 
(r.  t.)  bi«  ©c^ultcr^ö^c.  — 4.  Sffprg.  au«  .^ocfftüg.  bi« 
©c^citettjö^c.  — 5.  Sffprg.  au«  bem  ©i^  bi«  ©^eitcl^c^e. 
— 7.  ©cnffprg.,  nur  formell  ju  üben  bei  ©prungrei^^c^c. 

§.51  ©prungfaften.  — 1.  greifprünge:  Cluer  übet 
einen  unb  jteei  .Safienfä|e  au«  OrunbftHg.  — £iuer  über 
jrnei  u.  brei  m-  Slntauf.  — ©prung  m.  SSniauf  in 

ben  aufrechten  ©taub  auf  b.  Jtafien.  — 2.  ©tü^fprünge  bei 
Öuerfianb  be«  .Mafien«;  auf  er  ben  entfprechenben  Sorübun^ 
gen,  analog  ben  Hebungen  am  93oItigirbocf : ©t^auffprg.  in 
^oeffiffg.  auf  b.  .Sf.  unb  ^ocJabfprg.  ooriurt«.  — ©t^fprg. 
in  ben  .Rniefianb  auf  b.  .Kf.  unb  Änieabfprg.  »ormrt«.  — 
©t^bur^fprung  über  b.  .ßji.  — ©t|fprg.  in  b.  aufrecht, 
©tanb  auf  b.  .Kji.  u.  bie  oerfchiebenen  SSbfprünge.  — (SSufers 
bem  geeignete  ©pecialbeloegungen). 

§.52  ©prungbocl.  — 1.  Vorübungen.  — 2.  St^fpreij: 
fprg.  über  b.  Vcf.  in  Vrufhöhe. 


V.  fBoltigirbocE  (noch  ni^t  für  bie  erfle  fUUctöfiufe,  oergl. 

§§.  83  u.  85). 

gür  bie  erfte  Hebung öfiufe  mirb  ber  Voltigirbocf  nur 
bei  brufhoh^'^  ©tellung  gebraucht, 
b.  Sei  ©tcllung  bcö  SodCö  im  fiuerfanb. 

§§.  54  u.  55:  1.  ©chtuffprg.  in  b.  ©t^hang  au«  b.  ©tanb. 
— 2.  Saffelbe  repetitorifch.  — 3.  Sie  erjie  Hebg.  m.  CSn* 
tauf.  — 4.  ©prung  in  b.  ©t^hang  mit  halber  ©preije  au« 
b.  ©tanb.  — 5.  ©prg.  i.  b.  ©tth“"9  Sfreije  au« 
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b.  @tanb.  — 6.  35ie  »iettc  u.  fünfte  Uebg.  nt.  Slntauf.  — 

7.  aBet^felfnief^neffen  int  — 8.  ®obb«iftiief^neIs 

len  int  ©t^^ng.  — 9.  2)a|fclbe  nt.  Slnlauf. 

ferner:  10.  u.  11.  Untbreben  au3  ©t^b^ng  boriingä  in 
©t^bang  rücflgö.  u.  umgefebtt.  — 12.  Sobb«ta^>iibeuguttg 
u.  ©treefung  int  ©tbb“n9-  — 13.  Söuebten  int  ©t^b^ttg. 
— 15.  Surebboefen  öomvt«.  tt.  rcficrt«.  im  ©t^b^ng-  — 
16.  u.  17.  ^anbtnften  unb  ^anbbci'fe^en  int  ©tbb^ng-  — 
18.  $orj  u.  9iücff(btücben  au6  ©t^b^^t'g-  — Seinfebtnin^ 
gen  au3  bem  tReitfib  ( Querfi^b^ng  )• 

§.  56:  1.  ©uvebborfen  mit  tßonuürtöabfcbnettcn,  au3  bem 
©tbbang-  — 2.  SBu(btcn  mit  giücfmärtäabf^ncUcn  au3  b. 
©t^bong.  — •öalbfveifen  «ortort«.  u.  rücfmrtö  au3  b.  ©tü^= 
bang.  — 7.  .febrnufitben  in  b.  ©eitfi^  b.  ©attel  unb 

bor  b.  ©attel,  au3  ©t^b“ng. 

§.  57:  1.  .Rnieauffbrung  auf  b.  ©attel  unb  .Knieabfbrung 
»oraätt«,  auä  b.  ©tanb  u.  refp.  mit  Slnlauf.  — 4.  5.  u. 
6.  ©preijsSlufjiben  u.  Slbfi^en,  a.  b.  ©tanb  unb  refp.  mit 
Slnlauf. 

C.  Sei  ©tcllung  bcö  SodPg  im  Sängöfianb. 

§.  58:  1.  ©eblubfprung  in  b.  ©t^b^ng-  — 2.  ©prung 
in  ben  ©t^b“tig  oiü  ganjer  ©preise.  — 3.  ©t^fprung  in  b. 
9?eitfi^  auf  Gruppe.  — 4.  ©ib»e(bfel  au3  ÖJeitfi^  (Cluerftb) 
in  ^albquerji^.  — 5.  ©i^luecbfet  au3  «öalbquerft^  re(btä  in 
^albquetji^  lint«.  — 6.  Seinfebtningen  im  Querftbbaag  auf 
Jlruppe.  — 7.  ©tbfprung  in  b.  ©eitjiü^bang  porlingä.  — 

8.  ©t^fprung  in  b.  <&albquerji^  auf  .Kruppe. 

§.  59:  1.  ©tbfprung  i.  b.  IReitfb.  auf  Jlruppe  nebfi  58ein= 
febmingen  u.  lRücfiDärt3abfcbnellett.  — 2.  ©t^fprung  in  b. 
UJeitft^  auf  ©attel  u.  ©eitmärtöabfcbtüung.  — 9.  ©tjauf* 
fprung  in  b.  ©tanb  auf  Äruppe  u.  ©eitabfprung. 

VI,  ©pecialbeipcgungen. 

SJlacb  ISebürfnif  aubjutoäblen. 
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3tocttc  llcbungöftufc. 

Sicjenigen  UeBungen,  toel^e  Bereits  Bei  bet  erften  UeBungSfhife  borfamen  nnb 
je^t  nur  jut  Sfflieber^otung  unb  tef)j.  mit  Steigerung  bet  ?eifhmg  geüBt  toa» 
ben,  pub  im  Sito^folgenben  nur  mit  il^ten  Stummem  Be}ei(^net. 

I.  SSalanctrboum. 

®ei  öerfc^iebenen  <5ö^enlagen  be«  fflaumS,  fo  toU  tefb.  bei 
fcbräger  u.  bei  ettca«  [c^tDanfcnber  Sage  beffelben. 

a.  Sßcrf^iebcne  SIrten  bcö  hinauf*  unb  ^crabfommenä. 

§.  15:  2.  Sei  Sagen  beö  Saum«.  — gemet: 

3.  Slufcici^ten  aus  bem  Oieitjx^  nac^  öorn.  — 4.  Änieaufj 
f(^toung.  — J&tnauffvringen,  bei  ©boO*  bis  •^üftbcbe. 

§.  16:  2.  Sei  Sagen  beS  SaumS.  — 3.  9Heberi 

fe^en  in  b.  SfJeitp^  u.  Slbfi^cn.  — 4.  Saffelbe  mit  Änie^ 
abfc^mung. 

b.  Uebungcn  auf  bcm  Salancirbaum. 

§.  17 : 5.  Sobbelfnicbeugung.  — 6.  Seinfeittuartsfieben. 
— 7.  ^nieaufroärtsbeugung  ic.  — 8.  SBec^felfniebeugttng  ab; 
mävtS.  — 9.  Slrmfirecfungen. 

§.18:  1.  2.  3.  Sei  ^ö^eren  Sagen  beS  93aumS.  — ger; 
ner:  4.  ®ang  feitmärts. 

( Sluperbem  §.  20  3ufa&:  @“«9  über  ®(^rittbfo|ien.) 


II.  öuerbaum. 

a.  Uebungcn  im  Unterbang. 

§.  22:  6.  ©turjbang. 

§.  23:  1.  3m  .§anbbang  mit  Steigerung  ber  Slnjabl  Ulimm; 
jüge;  auferbem  b.  Äfimntjicben  im  ginger^ang.  — 2.  9lun 
audb  im  gingerbang. 

§.24:  1.  u.  2.  91un  au(b  im  gingerbang. 

b.  Uebungcn  mit  u.  im  0tü|ba»9- 

§.  25 : 1.  Seist  bis  ©cbeitelbcbe. 

§.  26:  3.  SSucbten.  — 4.  Sajfetbe  mit  iRücfrortSabfcbnel; 
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len.  — 6.  3e^t  bei  f^eitcl-'  u.  rci^^o^er  Sage  be«  Saum«. 
— 7.  9)?it  Steigevung  ber  5lnja^t  ©temm^ebungen. 

c.  Ucbungcn  jum  unb  tm 

§.27:  1.  3e^t  au^  bei  Sagen  be3  «öaitmä. 

§.  28:  1.  3e^t  auc^  bei  ^öb^rn  Sagen  be«  ffianm«. 

§.29:  1.  ©i^wec^fel  auö  ifieitfi^  in  -^aibguerfi^,  in  öer^ 
fc^iebenen  <&5^en. 

d.  3Iuffc^>n)ünge  unb  SIbfcbroünge. 

§.  31  Sluffc^wung:  1.  9lu«  Untevgriffbang.  — 2.  Slu3  3lufs 
grijfbang.  — 3.  3e&t  nuv  gclegentl.  tttieber^olen. 

§.  32:  Slbf^wung.  — 1.  SSonudrta  ouö  ©t^^ang.  — 
3.  Jbnieabfi^rcung  rüciwrt«.  auö  öoKcm  ©eitft^. 

e.  ®tü|fcbit)ingfprünge  u.  weitere  SBenu^ung  beö  SSaumö. 

§.  33  2J?it  Soppelbanbfi^.  bei  ^üftböbe:  1.  u.  2.  SBenb* 
©t^f^icingfprg.  auö  bem  ©tanb  u.  refp.  mit  Slnlauf.  — 
3.  u.  4.  j?cbr:©t^('(^\mngfprg.  au3  bem  ©tb.  u.  m.  Slnlauf. 

§.  34  2)}it  cinfa(^er  ^lonbii^.  bei  ^üftböfic:  1.  unb  2.  .Re^rs 
ji^fcbmingfprg.  aus  b.  ©taub  u.  vefp.  m.  Slnlouf. 

§.  36:  greifprung  m.  Slnlauf,  als  S3amerefprg.;  je^t  nur 
©paltböbe.  — (Sluperbem  ©pecialbemegungcn.) 


III.  Älimm«,  Älettcr»  unb  ©teigegcrüjle. 

A.  21n  ben  Sauen. 

§.  37  Slm  einjelnen  .Klettertau:  3.  Älimmjieben  bis 
minbeftenS  fünf  Klimmjüge.  — 5.  SBecfifelflimmen  bis  12' 
^öbe.  — 6.  Klettern  bis  20'  ^5l)e. 

§.38  Slm  a a r t a u : 2.  Klimmjieben  bis  minbefienS 
6 3üge.  — 5.  SBedifelflimmen  bis  15'  ^öbe.  — 6.  S)oppel= 
obllimmen.  — 8.  Umjug  u.  tlnijugbang,  in  ©cbulter*  u. 
©cbeitelböbe. 

B.  Äletterjlangen. 

§.  40:  Klettern  on  lotbre^ten  u.  au(b  an  fcbrögfJebenben 
©langen. 
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} 


C.  ©tetgcgcriifle. 

§.41  ©tcigemafi:  1,  u.  2.  nut  toitber^olt;  jebo(^  rafd^er 
auSgefül^rt. 

§.42  Sinfa^c  Sciter:  1.  2.  u.  3.  nur  toiebet^olt,  }u 
boc^  raf^cr.  — 4.  2lu«  grögcm  ^ö^e.  — 5.  «Kit  €teü 
gei'ung  bev  ©riff^a^I  u.  ou^  mit  Uebcrgrtiftn  u.  an  btn 
•Dolmen.  — 6.  (Stemmen  hinauf  unb  ^erab,  jebot^  nur  mit 
Kod^grcifcn  (r.  I.). 

§.43  ©oppclteiter,  bei  fc^rdger  feiler  ©tettung  ber; 
felben  toie  in  §.42:  1.  2.  3.  4.  — «Sei  tot^rec^tem  ^ange 
berfciben:  «hinauf*  u.  •§erab(ieigen  unb  ouperbem  baö  Surt^j 
iüinben. 

§.  44  ©brofftnjldnber:  Kur  SBieberl^otungen. 

§.45  ©teigewanb:  <&inaufi  u.  <5erabfleigen.  — ©en!= 
fbrung. 

§.46  ©tcigebo^le:  (^inauf^  u.  <&erQbjieigen  bei  45* 
fti^rdger  ©telCung. 


IV.  ©i)rungge(lclle. 

§.48  ©c^nurfbrunggeiielt:  1.  fflia  ^üft^ö^e  gejieü 
gert.  — 2.  ®i3  Srufi^ö^e  gejleigert;  au($  ouSgefü^rt  non 
jtuei  Uebenben  nebencinonber.  — 3.  ©d^reitfprung  al3  «Beit* 
l^ocfifbrg.  — 5.  tuieberljolt  üon  mehren  Uebenben  nebeneinanber. 

§.49  ©bxungtrepb«:  1-  Sornjrtä.  biö  ©c^eitel^c^e, 
rdro.  bia  ©c^ulter^ö^e.  — 2. 58i«  Sc^ulter^ö^e.  — 3.  Siä 
©^eitelbß^e.  — 4.  u.  5.  Si(5  jwei  gg.  über  ©t^eitel^c^e.  — 
6.  2;ieffbvung  au3  ©t^^ang  mit  3lb»u(^ten.  — 7.  ©enfs 
fbrg.  biö  jmei  .Körber^ö^en. 

§.  50  5lnmenbung  ber  f Riefen  ©bene:  1.  SBortrdrt«« 
abfbrg.  mit  Smborlanf  bis  oberen  Snbe.  — 2.  ©erfelbe 
©brung  mit  gwei  ©mbovlauff^ritten.  — 3.  Serfelbe  ©brg. 
mit  nur  einem  Smborlauffci^ritt. 

§.51  ©brungfajlcn:  1.  gteifbrünge  mie  bei  b. 
erjlen  UebungSflufe ; jebo(^  ber  ©brung  aud^  quer  über  b. 


123 


gonjcn  Äaflcn.  — ??erner:  ©Jjtung  m.  Slttlauf  lang«  üBct 
einen  .(?ajicnfa|.  — 2.  ©tü^fijrunge  bei  Cluetfianb 
bc«  fallen«.  3u  ben  Ucbungcn  bcr  erfi.  Ucbgöjifc.  noc!^  ana« 
log  ben  Hebungen  am  SSoltigirbocf : ©brcij*,  Slufs  u.  2lbs 
ji^en,  o^ne  u.  mit  ?lnlauf.  — <SbrctjsJtc^rs2lufi  u.  Slbs 
fi^en  o^ne  u.  mit  Slniauf.  — SBenbüberfc^mgfprg.  (SBenbe). 

— JJe'^nibevfci^mgfprg.  (^el)re),  beibe«  o^ne  u.  mit  Slntauf. 

— 3.  ©tü^fpriinge  bei  Sängöfianb  be«  Mafien«;  ana« 
log  ben  Hebungen  am  93oItigirbocE:  ©t^fprg.  in  b.  iReitjt^ 
u.  ©eittoavt^abf^UMing.  — ©tffprg.  mit  2Benb:Slufji|en  in 
b.  Oieitf^.  — ©t^fprg.  mit  ^e^r«9luffi^en  in  ben  OJeitf^. 
unb  (SeitnidrtäsÄebvabfc^njung.  — 2Benb;Heberfc^mingfprg. 

— ^e^riHebevfc^mgfprg.  — ©t^auffprg,  in  b.  -öocffieKung 
u.  ©preijabfprg.  üocnirt«.  — ©tgauffprg.  in  bic  ©t^Iage 
ouf  b.  >5?a(ien  u.  «St^abfprg.  pormdrt«. 

Sluperbem  ©pecialbemegungen. 

§.  52  ©prungbocf:  2.  3e^t  bi«  Äinn^ö^c.  — 4. 
auffpig.  in  b.  Äniepanb  u.  Änieabfprg.  öorrort«. 


V,  SBoItigirbodP. 

b.  Sei  Stellung  bcö  SocPö  im  fiuerftanb. 

§.  54:  1.  2.  3.  4.  5.  6.  9.  mic  bei  bet  erfien  Uebung«jiufe . 
aber  je^t  bei  [(^uiterbober  @teög.  be«  Socf«. 

§.56:  4.  Hmfreifen  au«  ©t^f}ang.  — 8.  .Sebraufp^en 
in  ben  ©eitfi^  auf  Sattel,  au«  St^fjang.  — 9.  SBenbüber» 
fc^tüung  au«  ©t^b^nS-  — H-  Seinfcbmingen  au«  duer= 
fi^b^ng  unb  ©eitn»drt«abf^mung.  — 12.  Si^wec^fel  au« 
fJieitf^.  oorting«  in  9?eitf^  rcfig«. 

§.57:  1.  4.  5.  6.  u.  8.  je^t  bei  fc^uHcvbobcr  Sttfg.  be« 
?8ocf«.  — ferner  evfi  bei  btujlj  bann  bei  f^ulterbober  Stlfg. 
be«  ©ocf«,  au«  bem  ©tanb  u.  mit  Slnlauf:  2.  ©t^burcb* 
fprung.  — 3.  St^fprg.  jum  ^albfceifen.  — 7.  .fi^ebrauffi^cn 
in  b.  ©eüft^  auf  Sattel.  — 10.  aSenbüberfcfinjgfprg.  — 
11.  Äebrüberf^mgfprg. 
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c.  Sei  Stellung  beö  SodPö  im  fiängöflanb. 

§.58:  1.2.  3.  7. 8.  6ei  fdjultfr^o^tr  ©tilg,  be«  Socf«. 

§.  59:  1.  2.  9.  bei  [(^ulterlio^tr  ©tilg,  be«  Soef«.  — %ni 
net  nut  bei  brufUjo^er  ©tilg,  be«  Soef«:  3.  ©tgfjjreijfprg. 
in  b.  Uieitf^  ouf  9lacfen  unb  ©t^fpreijobfprg.  — 4. 
Qufji^en  in  ben  IReitjt^  auf  j?rui>pe  u.  refp.  auf  ©ottel.  — 
5.  .Refirauffi^en  in  b.  .§atbquerit^  rec^tö  bfrum  u.  linf«  f)tt: 
um.  — 7.  SBenbaufii^cn  in  ben  Uleitji^  auf  Äruppe  u.  refp. 
©attel.  — 10.  ©t^auffprg.  in  b.  ©tanb  auf  ©attel  unb 
©eitabfprg. 


VI.  ©pecialbemegungen. 

9lac^  Sebütfnip  in  geeigneter  Sluaira^l. 


®rittc  ttcbungSftufc. 

©tejenigen  UeBungen,  hielte  Bereits  Bei  bet  etflen  n.  jtoeiten  UeBmtgSjinfe 
Borlamen  unb  je^t  nut  3Ut  SBiebetboIung,  tefp.  mit  ©teigeruug  bet  Seipuug 
geüBt  toetben,  finb  im  Slatpfolgenben  nur  mit  ihren  Stummem  Beseiehnet 

I.  Solaucirbaum. 

a.  Serfebiebene  Sitten  bcö  J^inaufs  u.  .^erabfommenö, 

§§.  15.  u.  16:  9iur  gelegentli^e  SBiebetboIungen  in  ben 
Hebungen  bet  früheren  Uebungsjlufen. 

b.  Hebungen  ouf  bem  Saloncirboum. 

§.  17:  5.  6.  7.  8.  9.  gelegentlich  »ieberholt. 

§.  18:  Sbeitä  al3  blo^e  ffiicberholungen,  theil«  aber  auch 
auägefül)rt  mit  ben  befonbern  üJtobififationen  in  ben  (Sangs 
Übungen. 

§.  19:  1.  Sa3  Uebcrfchrciten.  — 2.  (DaS  au«»ei(hen. 

II.  öuerboum. 

a.  Hebungen  im  Hnterhong. 

§.  23:  1.  5ßit  weiterer  ©teigerung  ber  SInjahl  Jllimmjüge. 
§.  24.  gortuolte. 
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b.  Ucbungcn  mit  utib  im  Stü^b^ing. 

§.  25:  6.  ©tii^burc^fprung. 

§.  26:  7.  Ü)iit  weiterer  Steigerung  ber  Slnja'^i  Stemme 
Hebungen.  — 8.  -^erabfenfen  ouS  ©t^b^ng  in  iRcdunter'^ang 
unb  ßniporjieben  unb  Stemmen  aus  2)iefem  in  Senen. 

c.  Hebungen  jum  0i$  unb  im  @ig. 

§ 29  Si^wcc^fet:  2.  u.  3.  9lu3  ^albquerjt^  red^tS  in 
.^Qlbquerfi^  tinfs  o^nc  unb  refp.  mit  grontöerdnberung;  in 
93ruji=  bis  iJieic^^öbe. 

d.  Sluffcbmünge  u.  3lbfcf)müngc. 

§§.  31  u.  32:  iJtur  getegentli^e  SBieberl^olung. 

e.  ©tü^febmingfprünge,  ©tü|überfcbmung  jc. 

§.  33:  1.  2.  3.  4.  ®is  93rujH)öbe. 

§.  34:  1.  2.  93iS  93ruji()5be.  — ferner:  3.  u.  4.  2Bcnb= 
St^f($tBgfbrg.  mit  einfacher  ^lonbii^.,  in  -&üft:  bis  Sruff^ö^e. 

§.  35:  Ueberfc^wung  aus  St^f)ang,  na^  unb  nac^  non 
Srufi;  bis  Otei(^büb«- 

§.36:  greifprung  mit  9tnlauf,  als  öarrierefprg.;  bis 
•Öüft^öbe  unb  bann  refp.  ancb  mit  einer  SBaffe  ic.  in  ber  <§anb. 

Slugerbem  Specialbewegungen. 


111.  Älimm»,  Äletter«  u.  ©teigegerüfte. 

A.  2ln  ben  Sauen. 

§.37  9tm  einzelnen  Klettertau:  3.5.6.  ju  wieber- 
^oten,  refp.  mit  Steigerung  ber  Seijiungen. 

§.  38  2lm  *)Saartau:  2.  3.  6.  8.  ju  wieber^oten  mit  Stet; 
gerung  ber  Seiftungen. 

§.  39  5lm  Scbtt>ungtau:  1.  3)ie  »erfc^iebenen  §angs 
— 2.  Hebungen  im  >&ang  auf  ber  Stelle,  analog  II. 
§.23:  l.bis4.  — 3. -^aabgang  imS'nicgriPang. — 4.®ntcrn. 
— Slufterbem  no^  analog  11.  §.27:  1.2.  — §.31:  1.2.  3. 
— §.  32:  1.  2.  3. 
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B.  Äletterftangcn  unb  9Ka|le. 

§.  40:  Slupcr  bem  ^(ettern  an  lot^rcc^tm  unb  an  f(^rdg? 
gefiettten  Stangen  nun  au(^  ünajtftettern,  jeboc^  nur  an  mä^ig 
bicfen  3Kaften. 

C.  ©teigegcrüfie. 

§.42  (Sinfa^e  Seiter  u.  ©trief leitet:  5.  aiö  SBit« 
ber^oiung.  — 6.  3e^t  au^  mit  Uebergreifen.  — gerner:  ^io; 
auf»  u.  e&erabfieigen  an  bet  ©tridieiter. 

§.43  Sobbfllfiter:  SBi«  bei  jweiter  Uebungäftufe. 

§.45  ©teigeioanb:  .&inaufjieigen  mit  ©c^ulterbejieigen 
unb  gegenfeitiger  Unterfiü^ung  ber  Uebenben. 

§.46  ©teigebo^Ie:  «hinauf»  u.  <§erabjieigen  bei  ^ei» 
lerer  ©telfung  ber  ©ol^le. 

(SBo  iKittei  unb  2ofalität  eö  gefiatten,  werben  bie  .Rlimm» 
.Sletter»  unb  ©teigeübungen,  nebfi  ©pringeübungen,  nun  aut^ 
gu  f.  g.  §lppIifationöübungen  combinirt,  inbem  man  eine  ^in» 
berni^bafm  einri^tet  mit  uerf^iebenen  ®räben,  Sraserfen, 
fflotrieren  unb  (Säcalabirgerüften.) 


IV.  ©prunggejieHc. 

§.  48  ©c^nurfprunggefJetl:  1.  2.  3.  9Kit  weiterer 
©teigeruug  ber  Sprunghöhen.  — 4.  S^reilfprg.  mit  3n» 
lauf  ata  <&o£hweitfprg.  — 6.  Srehfprung.  — Slupetbem  bie 
am  @(htup  bea  ^Paragraphen  angebeuteten  befonberen  iKo» 
bijtfationen. 

§.49  ©prungtreppe:  l.bia7.  9)?it  entfprethenber  ©tfU 
gerung,  au^  mit  ©egenflänben  in  ber  -^anb  (Äeule,  ©e» 
weht  :c.).  Sluperbem  auch  9Beit»£ieffprung  bia  Körperhöhe 
bei  uovgefehtem  ©chnuvfprunggejielf. 

§.50  Slnwenbung  ber  fchiefen  ©bene:  1.  2.  3.  Sluih 
mit  ©egenfiänben  in  ber  -^anb  unb  bei  oorgefe^tem  Schnur» 
fprunggefletl.  — gemer:  4.  ©eitwärtaabfprung. 

§.51  ©prungtajlen:  1.  gveifprünge,  wie  bei  gweiter 
Uebungajiufe,  nun  auch  mit  ©egenfiänben  in  ber  .panb.  — 
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(Störung  mit  SJnlauf  Idng3  über  jWci  biö  brei  Äafienfä^e.  — 

2.  ©t^fprüngc  bei  Qucrjianb  bcö  Mafien«;  Stufet  ber  ffiiebcrs 
Ijofung  früherer  Hebungen  je^t  noc^  @t|übevf(^[agfprung.  — 

3.  ©t^fpninge  bei  Sängäjtanb  be3  ÄaßenS:  ®ie  Hebungen 
ber  gmeiten  Hebungöflufe  nun  auä;  mit  entfernterer  Slbjloß; 
ficße  beim  ©prunganfa^.  — ferner;  ©t^fpreijldugäüberfvrg. 
über  ben  ganjen  .Mafien.  — ©t^f|ocfIdng«überfprg.  über  ben 
ganjen  Jbaßen.  — Slugerbem  ©peciatbemegungeu. 

§.52  ©prungboef:  2.  Siä  ©^eitel^ö^e.  — 3.  25ers 
felbe  ©prung  bi3  ©c^utter^ö^e  mit  entfernterer  2lbjfo^ile[(c.  — 
5.  ©t^auffprg.  in  bem  oufre(^ten  ©tanb  unb  Slbfprung  por^ 
mdrta  ober  feitmdrtä. 

V.  SSoltigirboef. 

b.  Sei  Stellung  beö  Sorfö  im  jQuerlfanb. 

§.  54:  1.  2.  3.  4.  9.  bei  finn^ofier  ©tilg,  beö  Scl3. 

§.  56:  5.  Hmfreifen  (r.  l.)  in  Serbinbung  mit  35urd)bocfen, 
Sonodrtaobfcbnellen.  — 6.  ©c^mebeioedjfel.  — 10.  Jbe^rs 
Überflutung  in  ben  ©tonb. 

§.57:  1.  bi«  8.  auögefü^rt  bei  tinn^o^er  ©tilg,  be«  Scf«.  — 
9.  ©tgauffprung  in  ben  ©preijjfanb  neben  ipaufi^cn,  Pon 
fflruft^  bi«  ©i^ulterf)öf)e.  — g^mer:  10.  u.  11.  bei  fc^ulters 
bi«  finnbober  ©tilg.  — 12.  ©t^überfc^lagfprg. , nur  bei 
brujl^ober  ©tilg,  bc«  Scf«. 

c.  Sei  Stellung  beö  SodPö  im  Scingöjfonb. 

§.58:  1.  2.  3.  7.  8.  bei  finn^o^er  unb  noc^  fiö^erer 
©tilg,  be«  Scf«. 

§.  59:  3.  4.  5.  7.  10.  bei  fc^uttcr^ober  ©tilg,  be«  Scf«.  — 
ferner  bei  brufi^  bi«  fef^utter^o^er  ©tilg.:  6.  Hefirübers 
fcbtgfprg.  — 7.  ffienbüberfcf)tingfprg.  — 11.  ©t|fprjldng«i 
überfprg.  über  ben  Soef. 

VI.  Specialbemegungen. 

9lat^  Sebürfnip  in  geeigneter  ?lu«ipa(jl. 


B. 


lKeberftd)t  über  öie  erläiiternöen  i;iguren  auf  öen 
örei  iFigurentafcIn. 


Fig. 

1-8. 

6. 

9-18. 

9. 

10. 

11. 

12. 


15. 

16. 

17.) 

18.1 

XX. 


19. 


Jafel  I. 

(Fig.  1 biö  18.)  ^ 

Uebungögerüfle  unb  ©ejtcffc. 

a u.  b.  Surc^toinbcn  an  ber  3)obb«Oeiter  ....  43 
Ucbungcn  am  S3alancirbaum. 

Slufiic^ten  au3  bem  nac^  üotn  in  ben  ©tanb  10 


Salancirfianb  (aiö  Cluerflanb) 10 

Änicbcugung  rec^tö  mit  ^erabfenlen  beS  linfen  53ein3  12 

Stuömeic^cn 14 

Uebcrfc^reitcn 13 

S3atancirgang  auf  fi^iranfenbem  Saum 14 

fflatancicfinnb  (alö  ©eitjtanb)  mit  Slnbeutung  ber  Slrm; 

jtrecfungen 10. 12 

Salancirgang  auf  fc^rdg  liegcnbcm  Saum  aufroäctö 
unb  abiüävtä. 

Satancirgang  übet  ©c^rittbfoiien 14 


Jttfcl  II. 
(Fig.  19  biä  65.) 

a.  Sang'^ang  (Oieii^ang) 

b.  .Kuvj^ang  (Älimmfjang) 


mit  Unlergrijf  . . 17. 18 
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Stift 


2a  ..  2.nrt»n3  ) „ jg 

b.  Äurj^ang  ) 

21.  ..  S«.8S.»9  j „j,  3„i  ij „,18 

b.  Äurjl^ang  5 

22.  Untergang  atä  Sdngötiege’^ang  mit  S'oiegtiff  ....  17 

23.  a.  u.  b.  ©urc^gnngämomente  jum  SUiffc^wung  in  ben  ©eitfi^ 
auf  einen  (S^enlel  (c.)  unb  lueiter  jum  9?eitji^;  fo  mie 
au(^  Sur^gangämoniente  jum  .ßnieabf^mung  ...  26. 27 


24.  a.  Untergang  ntä  ©eitiiege^nng  bei  magerei^ter  Sein'^oite) 
b.  s s « * Iot^recE)tec  * ) 

24.  3m  ©onjen:  Sluffc^toung  au3  Untergrijf^ang,  wobei  a.  b.  c. 

!Durc^gangömomente,  d.  bie  buri^  ben  Sluffc^wung  erlangte 
@tü$fiangri^tung 26 

25.  a.  ©eitfi^  (auf  beiben  @(f)enfeln) 23 

25.  b.  u.  c.  9}ücfwärt3abfcbwung  au3  biefem  @i^  ....  28 

26.  Sobpelarmbeugung  im  ©tü^^ang,  bi3  jum  Änidfiü^fiang  23 

27.  3leit(i^  (Cluetftg) 25 

28.  .§albquer(ig 24 

29.  ©turj^ang  oorling«;  auc^  £>urci()gang3moment  im  SSovj 

wäit3abfc^wung  au3  ©tü^^ang 18 

30.  ©furj^ang  rucflingd;  oucf)  Suvd^gangämomcnt  im  (Kudf= 

wdrtöabf^wung  au3  ©eitfi^ 28 

31.  aBu^ten  im  ©fü^^ang 22 

32.  Seinfeitwdrt3^eben  im  ©tü|^ang 22 

33.  ©tü^fiang  (genauer  be^eid)net:  ©tü^^ong  öorling«)  . . 20 

34.  SJiicfen;  (Strebung  unb  ©enfung  in  griffjc()  = Idng3unter« 

licgcnber  ©tellung 33 


35.  fflenbüberfc^wingfprung  au3  bem  ©tü^fianb  mit  Sobbel^ 
Slrmfiüjjung , a.  ©tü^ftanb,  b.  u.  c.  ®urc^gnng3momente 

ber  Bewegung,  d.  ©tanb  nac^  üoKcnbetem  ©brung  . . 30 

36.  Äe^rjUeberfc^mingfbrung  au3  ©angftetlung,  mit  einfacfier 

.§anbjtü|ung;  a.  bie  ©tellung,  b,  IDurc^gnngömcment  ber 
Bewegung 31 

37.  Slnbeutung  ber  gortoolte  im  Untergang  am  Querbaum; 

a.  oon  üorn,  b.  bon  oben  gefe^en 20 


9 
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Fig.  Clitt 

38.  ©tü^fijrcij^vrung  übev  ben  ©bntngbocf;  a.  tion  bet  gtite 
gefe^cn,  b.  üon  öorn  unb  einen  ÜJIoment  fbäter  gefe^en, 

c.  9lieberfbrung  in  Jbniebeugung 56 

39.  Sieffbrung  üon  ber  ©brungtrebbf , üornjärts  auö  @runb« 

Rettung 50 


40.  Xieffbrung  üon  ber  ©prungtrebb^f  oorh).  au«  ©angftellung  52 

41.  s iS  s [eitn?.  au«  ©runbftettung  52 

42.  ©b^ung  üorlüärt«  üon  ber  fc^iefen  ©bene,  mit  einem 
©mborlauffc^ritt,  üerbunben  mit  ©prung  über  bit  ©(^nur 

bc«  ©^nurfbrimggeficH« 54 

43.  ©teigen  am  ©teigemafi,  an  einer  ©eite  | ^2 

44.  5 s j an  beiben  ©eiten) 

45.  -önubgang  (.klimmen)  im  Unter:^ang  am  ©d^mungtau  . 38 

46.  ©utern  am  ©c§>rungtau;  a.  ba«  rechte  tBein  unb  b.  im 
näc^jien  SDJoment  ba«  linfe  S3ein  über  ba«  Sau  ...  38 

47.  !Dobbel-'9irmbeugung  unb  ©treJung  nebü  törujifbannung, 


in  •5anbjlü^s95orneigs3e^jieIIung 97 

48.  ©teigen  üorling«  an  ber  fc^rägen  Sciter 42 

49.  s fe'^rling«  s s s s 42 


50.  .Riimml^ang  an  ben  ^otmen  ber  fe^rägen  Seiter) 

51.  s * ; ©brojfen  s s i ) ' ' ’ 

52.  ©temmen  (aufs  unb  abluärt«  im)  ©tü^ljang  an  ber  43 

Seiter 

53.  ©ternflemmtiegenbc  Haltung  an  ber  fDoppelleiter  ...  96 

54.  ©teigen  an  ber  ©teigeioanb 46 

55.  Se'^niang^ang  unb  Seinl^ebungen  in  bemfelben  ....  44 

56.  9Be($feIfnicfbannung  am  ©brojfenfiänbcr 44 

57.  a.  u.  b.  SobpcIsSIrmbcugung  unb  ©trecEung  in  ©tredgriffs 

Slücfbeugftctlung  am  ©proffenfiänber 45 

57.  c.  aöec^felbein'^ebung  in  ©trccfgrifsOJücIbeugfiellung;  ber 
iPfeil  beutet  bie  Oiie^tung  bc«  ctmaigen  aSibcrflanb«  feiten« 

be«  ©pmnafien  an 45 

58.  ©teigen  am  ©proffenfiänber,  an  ber  gront  bc«  ©tänber«) 

59.  s Ä s an  ber  einen  ©eite  bc«  ©t.i 

60.  ©turjfiang  jtoif^en  beut  ißaartau 37 
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Sein 


Fig. 

61.  Umjug  oon  üorn  na^  hinten  jicifc^cn  bem  5poattau;  a,  u. 
b.  Surebgangömomente,  c.  ©^lufimoment  ber  fflettjegung 


uiib  gugteic^:  llingug^ang 38 

62.  fflcc^fclarmjltecfungcn  tm  .Rurg'^ang  gtüif(!§en  bem  spaartau  37 

63.  äßet^felflimnicn  gwifc^en  bem  5Paartau 37 

64.  a.  Sang^ang^altung  am  einfachen  Jttettertau;  jugleii^  §lu3= 

gangSfiettung  gum  itlinimen  an  biefem  Jtau 35 

64.  b.  Äurg'^ang^attung  an  biefem  Xau 35 

65.  a.  .Rletter^ang  u.  9lu3gaug3|ieUung  gum  Jblettern  an  Xauen 

unb  Stangen 35 

b.  Srfies  üembo  beim  .Klettern 36 

2nfel  III. 

(Fig.  66  bis  87.) 


66.  Sprung  in  ben  Stü^^ang  au3  bem  Stanb;  a.  Stn^fianb, 

b.  l?niebeugung,  c.  Stü^^nng  (Seitjlü^^ng)  ....  61 

67.  Surc^f^reiteln  im  Stü|^ang 63 

68.  tSeinfe^mingen  im  Cluerjlü^^ang 64.  73 

69.  a.  Sur^^oefen  au6  Stü^fjang;  gugleic^  ®urdfigangämoment 

im  Stügburc^fprung  b 63. 65.  69 

70.  93ors  unb  SfJueffe^ weben,  au3  bem  Seitfiü^^ang  ...  64 

71.  Si|wec^fel  auö  9?eitft^  öorlingä  (jinter  ber  .§interpauf(|e  (a.) 

in  ben  iReitjig  rücflingS  Por  ber  93orberpaufc^e  (b.)  . . 68 

72.  .Re^rauffi^en  in  ben  öJeitji^;  a.  Surc^gangämom.,  b.  9?eitjx§  74 

73.  SDenbaufji^en  s * s a.  « b.  * 74 

74.  Sluffi^en  au«  bem  Seitjiü^fianb  in  ben  üieitfi^  auf  ben 
Sattel;  a.  ®urc^gang3moment  (britteö  Stempo),  b.  Si(j  . 69 

75.  2Benbüberfd)wingfprung  (au(^  SBenbüberfd^wung)  ...  71 

76.  Ite^rüberfi^wingfprung 71 

77.  .Rnieabfprung  porwärt«,  auä  bem  Jlniefianb  in  ben  freien 

Stanb 68 

78.  Stu^fpreigabfprung  au6  bem  Stanb  auf  bem  Sattel  (ober 

ber  Äruppe)  nat^  porn  in  ben  freien  Stanb  ....  70 

79.  Ueberfi^lagfprung;  a.  b.  c.  Durc^gangömomente,  d.  IJliebers 
fprung  in  Äniebeugung 


71 
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Fig.  eetu 

80.  <Stü^Iängaü6erf))tung ; a.  im  ÜWoment  bc3  aufft^ea«  bet- 

$dnbe,  b.  im  9Roment  be«  Sliebetfprung« 76 

81.  ©|)ecialbe»egung  §.68 84 


82. 

s 

§.  71,  5 

83. 

§.  69,  1 

84. 

S 

§.  71,1.2 

85. 

§.  69,  2 

86. 

5 

§.71,3  • 

87. 

s 

§.  71,  7 

(aupetbem  j»if(^eu  beti  Seit  eingebrucft  Fig.  88  — 91.) 


g 88^88 


bcr  Bis  je^t  con  bem  SBerfaffer  beS  loorltegenbctt  SeitfabenS 
öeröffentlidjtert  ©ci^riften 

üBet 

©^mnafHf,  Q^mnafiifdjc  UcBungcn  ^c. 


1.  ®ie  nad)  Bern  ©^(iem  bcö  ©d)W£l)ifd)cn  @?m= 

nafiarcBen  üing. 

(Srjiet  Slbf(^nitt:  S)o3  SBcfcn  bet  ®bn>na(Hf,  iB« 
gtünbung  ic.  ®erlin  1848  u.  1849.  Ü)2it  einer  gigurentafel.  LXIX. 
u.  444  ©.  ißreiö:  n.  1 25  @gr. 

3»eiter  2l6f(Bnttt:  2)ie  iJJäbagogifcBe  Sweite 

Sluflage.  Serlin  1857.  9)?it  78  eingebniclten  ■^oI^fcBnitten.  286  @. 
iprei«:.  n.  1 ÜIBt’^- 

!Dritter  abi'dfniü:  SDie^eUgbmnofiif.  93erlinl847.  130®. 
*Prei« : n.  20  ©gr. 

Sierter  Slbf^nitt:  J)ie  aBeBrgi;mna(lit.  S3etliti  1851. 
ü)?it  2 gigurentafeln.  280  @.  ipreiö:  n.  1 SB^r. 

fünfter  Slbf^nitt;  £Die  SiefiBetifcBe  ®i;ttma(HI.  3 -^efte. 
1854.  1855.  1859.  3J?it  2 gigurentofetn.  508.  ©.  ißrei«:  n.  2 2;Btc. 
15  @gr. 

iPreiä  beö  »oHjlänbigen  2Berfe3  n.  7 £B^r. 

JDiefeö  2Berf  ftettt  »iffenfcBaftii^  bie  rotioneüe  ®^mna(iif  in 
allen  iBren  3weigen  bar  unb  Bat  allen  anbern  ©cBriften  beä  SBer^ 
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faffcrä,  toel(^e  einjctne  g^mnajUfc^e  Ue6ung«ge8itte  ic.  bt^anbeln  gut 
©runbloge  gebient.  — ®er  erfie  abf^nitt  enl^ätt  jugteic^  eine  atU 
gemeine  (Einleitung  mit  bem  gefc^ic^tlic^en  (Sntmicfelungggang  bet 
©^mnajUf  unb  mit  ber  Siograv^ie  ip.  •§.  Sing’ö. 

2.  ®ic  g^mna|lifd)en  Freiübungen,  nad)  bem  ®t)üem  ip. 
Sing’6.  agierte  Slnflage,  Berlin  1861.  ÜJJitSS  erläuternben 
Fignren.  172©.  ^reiö:  n.20©gr.,  ipartiepreiö  bei  12S]cpI. 
a n.  15  ©gr. 

3.  ainleitung  jum  Setrieb  ber  gQmno(lif(^en  Freiübungen  an 
©lementarfc^ulen.  3u>eite  21uflage.  ÜKit  2 Figurentafeln. 
Serlin  1861.  ^reiö:  n.  6 ©gr. 

4.  ainleitung  jum  Setriebe  ber  g^mnoflifc^en  Freiübungen 
bei  ben  Fruppen  ber  Äoniglic^  ipreupifdjen  2Irmee. 
Sroeite  üluflage.  SDlit  einer  Figurentafel.  Serlin  1857. 
freies:  n.  5 ©gr. 

5.  $ie  gt)mnaüif(^en  9?n(lübnngen,  no(^  Sing’S  ©t)« 
jiem.  3‘ueite  aiuflage.  Serlin  1861.  ÜHit  91  erläutern^ 
ben  Figuren.  136©.  ^reiö:  n.  20  ©gr.  ipartiepreiö  bei 
12  ©pemplaren  ä n.  15  ©gr. 

6.  ainleitung  jn  ben  Hebungen  om  Soltigirbotf.  Serlin  1854. 
32  ©.  u.  1 Figurentafcl.  ^Jreiö:  n.  5 ©gr. 

7-.  35aö  Sajonetfc(^tcn,  nac^  Sing’ö  ©^jlem.  Sweite 
aiuflage.  72  ©.  u.  2 Figurentafeln.  Serlin  1860.  ?Preiö: 
n.  8 ©gr. 

8.  Seitfaben  jur  5n(lrnction  gpmnaüifc^er  (Sebülfen.  üJlit 
18  anatom.  aibbilbungcn.  Serlin  1860.  ?prciö:  n.  10  ©gr. 

9.  31uffä|c  unb  ülbbanblungcn. 

3u  ber  ?0?onatöfcbrift  „®er  ©taat".  Serlin  1844.  Serlag 
oon  5.  ©pringer. 

©eptemberbeft  @.129  — 167:  Sie  (SpmnajHl  in  @(b>rebcn 
unb  Sing’ö  ©pjlem  ber  ©pmnajlif. 
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3n  bcr  a5icrtclial)röfd)tift;  „Slt^cnacum  für  rationcHe  ®t)m= 

najlif.  Scrlin.  1854—1857." 

I.  fflb.  1.  <&ft.  ©.3—22  (Eingang  in  baö  Sltfienacum. 

I.  ; 3.  Ä ©.  185  — 200  Ucber  bic  (Stnfüf)vung  ber 
na(iit  nuf  bcn  35mtfifc^en  ©bnmajicn. 

I.  * 3.  ' @.  239—251  Scnmfungcn  über  bie  ®'ejxaf 

na(lif  für  bag  «jcibli^e  ©cfc^le^t,  tnS= 
befonbere  ber  »eibli^en  Sugenb.  (©pater  auf« 
genommen  in  ben  Sln'^ang  ju  ber  oben  sub  2 
genannten  ©c^rift.) 

I,  s 4.  s ©.  285—302  lieber  bie  llnterfcfieibung  ber  gi)m= 

nafi.  tSemegungen  in  aftioe,  paffiuc  unb 
^atbaftioe.  (©pater  jum  Sfjeit  aufgenonts 
men  in  ben  jmeitcn  Slbf^nitt  bes  oben  sub  1 
genannten  3öerf3.) 

I.  « 4.  ; ©.319  — 333  Ueber  bcn  ©prung,  al3  gpm= 

najlifi^e  SSemegung. 

II.  . Ä 1.  Ä ©.14  — 35  Sic  ©pmnaüif  für  ffllinbc. 

II.  i 1.  i ©.76  — 91  Sie  gpmnafi.  Uebungsptä^e  für 

©pmnaften  u.  onbere  ©c^ulcn. 

II.  * 2.  Ä @.  143  — 154  Sie  .ff eutenfü^rung  at«  gpm.’ 

nafUf(^e  Uebung.  ÜRit  19  crlöutcrnben  gigurcn. 

II.  « 3.  Ä @.280  — 284.  ißrofejfor  SBerner  in  Sejfau  in 

feinem  Slerfiatten  jur  Sing’f^cn  ©pmnajlif. 

III.  * 1.  s ©.3  — 16  ©ebcnfrcbc  auf  iß.  Sing.  (Sluä 

b.  ©(^mebif^n  überf.)  fWit  bem  ißortrait  Sing’3. 

III.  = 2.  i ©.  103  — 113  53cbeutung  unb  ®ebrauc§  ber 

Uebungä  jettel: 

III.  s 3.  « ©.241  — 253  Sag  ©orermefen  in  ©nglanb 

(gortgcfe^t  im  111.  ©b.  -§ft.  4 u.  IV.  ©b.  <§ft.  1.) 

III.  Ä 4.  « ©.273  — 284  lieber  b.  ©er^ältnip  ber  ®pnu 

nafiit  ju  ben  uerfi^iebenen  SUtergftufen  beg  üßcni 
f(^en.  (©pater  aufgenommen  in  ben  jmciten  9lb; 
f(^nitt  beg  oben  sub  1 genannten  SSerfg.) 
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IV.  58b.  1. -Öft. 
IV.  1. 

IV.  2. 


IV. 


3. 


IV.  i 


©.  3 — 15  Surforift^er  gectionlgang  in  ^itb^ 
fc(^ten. 

©.  15  — 48  Ueber  b.  Quantitatise  in  bm 
Jtorjjtrbctoegungcn,  in«btfonbtre  bet  menfc^I.  itu 
beöbetoegungcn. 

@.  109 — 153  Set  Sauf  unb  bie  Saufübun^ 
gen.  Saju  no(^:  ©.  153  — 168  Semetfungen 
übet  ben  Sauf  bei  ben  alten  «§eKenen  u.  übet 
beten  Seifiungen  im  Saufen. 

@.201—227  Uebet  bie  Oewo^n^eitäbewegungen. 
© 297  — 345  Set  menfc^Ii^e  ©ang. 


u.  f.  m. 

3n  ber  ÜJionatöf(^rift:  „3)er  ©olbatcnfrcunb.  Serlin,  bei 
21. 5EB.  — ©epteinbcrbeft  1858: 

Sie  .ßöniglii^e  SentraUSutnanfialt  ju  58etlin.  (@ef(^i(bU 
lid^eö  übet  i^re  ©rünbung,  i^te  Sage,  i^te  bautic^e  unb  tec^niftbe 
(Sinricbtung,  ibt  Setters  unb  (Sleöenüetfonol,  i^te  Untetti(^t«cutfe.) 
3Uit  einet  Slbbitbung  bet  SJnjIatt. 

©ämmtli(^e  b'ct  ongcfübrte  ©d^riften,  mit  Sluänabme 
ber  beiben  2Iuffä|c  für  meicbc  ber  aierlag  bcfonbcrö  angegeben 
ift,  flnb  in  @.  ©<|roeber’ö  Suc^banblung  ju  Serlin 
erfd)ienen. 


SBcrlin,  Srud  öen  ©upan  ©(^abc. 

SKaticnfhaße  9tt.  10. 
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